دده ١‏ لورّت 


و لضي وارض 
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الفهرس 
الموضوع 
مقتّمة الطبعة الغانية 
مقَدّمة الطبعة الأوف 
البابُ الزقل: علد كأ اليُوِو ميا المسية 
علمٌ الحياة الزمني (البَيُولوجيا الزمنية) 
تاريخ علم الحياة أو البَيَولوجيا الزمنية 
مبادئٌ البيُولوجيا الزمنية ودوراتها 
البَيُولوجيا الزمنية المُعاصرة 
مارسّة مبادئ البيُولوجيا الزمنيّة 
الفيزيولوجيا الزمنية 
البانُونُوجِيا الزمنية 
علم الأدوية الزمني 
البابُ الناني: تبان عولية على ليوو ميا الّمنية 
النومٌ والنظمٌ اليّوُماوي والجهاز المناعي 
النَظمُ اليوماويّ وصحّة القلب والأوعية والمشاكل المتعلّقَة بالشدّة أو 
الكَرّب 


الصفحة 


الشَّكْري والنومٌ عند الأطفال 

الساعة المعوية: تاكن النلم اليوماويّة في السبيل ال همضمي 
الساعةٌ البيولوجيّة والتبوّل 

فريك نادو الباعة التيز اق 

التعرّض للضّوء الخارجيّ في الليل وسرطان الثدي 
النشاط الجنسي والساعة البيولوجية 

الصّوتُ أم الرّائحة؟ بَرَجَةٌ عَصبيّة للاستيقاظ! 

العمل الليلي ونظام المناوبات والساعة البيولوجية 
الميلاتونين والنَّوْم وتعزيزٌ المناعة 

اللبل والأكسجين 

تأثيرُ إدمان وسائل التواصل الاجتماعي في النوم والصحّة 
لننظّم حياتّنا من جديد 

الراجع 

كس أفرى لامز لف 

سيرة زائية للمز لف 


مقذمة الطبعة الثانية 


عدث إلى الطبعة الأولى من الكتاب فقرأتها من جديد» وصحّحت بعضّ ما ورد فيها من 
ملاحظات, وبسَطتٌ بعضّ المفاهيم والجُمَّلء كما أضفتٌ معلوماتٍ جديدة. وبالإضافة إلى 
ذلك؛ عدّلتٌ شيئًا من الإخراج الفئي للكتاب. 

وأرجو أن يكونَ هذا العمل خالصًا لوجه الله تعالى» وأن يِجدَ فيها القارئ الكريم ضالته من 
العلم والمعرفة. 


والله ولي التوفيق. 


الرياضء تشرين الثاني/ نوفمبر 7١7١7‏ م 


مقدّمة الطبعة الأولى 


لا يمرٌ يومٌ الإنسان وغيره من الكائنات الحيّة على وجه الأرض على تسق واحد من حيث 
حالته النفسية والجسديّة والسلوكية. ولقد عرف العلماءٌ ذلك» بل لاحظه البشءٌ منذ فجر 
التاريخ» من خلال تغب حالة النباتات على الأقلّ؛ فمع كل مدّة أو جزء زمني من اليوم تحصل 
ترات في دورة الضّياء والظلّ وفي معطيات البيئة والمحيط. ومع هذه التغيّرات يطرأ 
بعضُ التبدّل على جسم الإنسان ومزاجه. ومن أجلى الظواهر الدالّة على ذلك أنَّ الكثِي من 
الحيوانات تأوي إلى المجوع أو السكون مع بَدْء حلول المساءء بين| ينشط بعضها الآخر. وفي 
كلتا الحالتين هناك غاياتٌ وأهداف. ولكن يبقى اللي مسكنّ النوم والهدوءء ويظل النهارٌ 
باعتٌ النشاط والحركة". وقد ظنّ بعضُهم أنَّ هذه التغبّرات مرتبطة بتعاقب الضوء والظلام 
فقطء لكنّ علماء آخرين وجدوا أئَّا تحصل أحيانًا مع مرور الوقت حتَّى في غياب عاملّي 
النور والعتمة» لذلك فهناك عوامل أخرى ربَّا تسهم في الأمر. وقد تمل تلك العوامل على 


' يكون نشاطّنا في ذروته قبل الظهرء حيث يتسارع أداؤنا الذهني ليبلعَ أوجه حوالي الساعة ١١‏ صباحًاء 
وتصل حالتنا النفسيّة إلى أعلى مستوياتها في هذا الجزء من النهار. ولكنء ينبغي ألا تُفرط في النشاط البدني. 
وتعدٌ الساعة العاشرة صباحًا أفضلّ وقت للدراسة تقريبًا؛ أي أن الجسم والذهن يكونان في أفضل حالة» 
ولذلك فإنَ هذه النافذةً الزمنية هي الأنسب لاتخاذ القرارات المهمّة. ومن الجدير بالذكر أن ضغط الدم 
يرتفع قبل الظهرء وينخفض قليلًا في مرحلة ما بعد الظهرء ثمّ يعاود الارتفاع مرّةٌ أخرى مع حلول المساءء 


وهذا هو سببٌ نشاطنا في الصباح. 


الإنسان وغيره من الكائنات الحية طبيعة نشاطه وحركته» مثل درجة الحرارة في الخارج 
وطبيعة الطقس وعوامل الخطر وغيرها. ومع ذلك. يبقى للنهار والليل بمختلف مراحله| 
الدورٌ الأكبر في التأثير. ولكن. ما ينبغي أن تُعَفِلَ دور الأشياء التي تدخل الجسمء سواءٌ 
بشكل أدوية أو مستحضرات أو أطعمة؛ ومن أمثلة هذه الأشياء ال هرموناتٌ التي ينّصف بعضها 


بتأثيرات كبيرة في حالته ونشاطه وسلوكه عندما تُعطى للكائن الحيّ. 


يتعرّض كل من البشر والحبوانات المختلفة على كوكبنا الأرضيّ إلى تناوب مننظم ما ين 
الضوء والظلام» وتستمرٌ هذه الدورةٌ ١5‏ ساعة طوالَ الحياة. ولكن, لا يؤثّر هذا التناوبُ 
المنتظم بين الضوء والظلام في الأنظمة البيولوجية البشرية فقطء وإِنَّا يؤثّر في التنظيم 
الاجتماعي للسلوك أيضًا. وقد تؤثّر العمليّاتُ الحاصلة في الكائن البشريء التي تعتمد على 
التبدّل الدوري وتناوب العوامل البيئية» في المكفوفين والعَّال المشتغلين بنظام 
المناوبات (الأناط الليلية) الذين تنحرفٌ عاداتهم عن الوضع الاعتيادي لدى معظم الناس. 
ومن الجدير بالذكر أنَّ طرارٌ تناوب الضوء والظلام يختلف عند خط الاستواء» وما وراءً 
القطبين» وعند الانتقال عبر عدَّة مناطق زمنية أيضًاء فهو ليس واحدًا - ى| هو معلوم - في 
جميع أنحاء الأرض. 

يتجلّ تأثيرٌ هذه الأنزاط من الضوء بتغبّرات دورية في عددٍ من الوظائف الفيزيولوجيّة 


الم الببُولوجية التي تظهر في كل مستوى من مستويات الحباقء سوائ في الخلايا أو 
الكسيدة أن الأعضات ومن كوافى النظّم الفيزيولوجية للكائنات الحيّة فى نهاية المطاف. 
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ولذلكء تعد النظّمُ اليومية والموسميّة يسمةٌ أساسيّة لدى جميع الكائنات الحية وعْضّيّاتها التي 


4ه 


قد يصعب التكهّنٌ بالتغررات في البيئة الخارجية» مثل تغيّرات الطقس أو الأحوال 
الجوّية؛ لذلكء تحتاج الكائناثٌ الحية إلى ُظّم أو إيقاعات تستجيب للبيئات المتغيّرة مباشرةً. 
ولكنء هناك تغيُرات يمكن التنبّو بها أيضَاء وهي ناجمة عن تحرّكات كواكبية محدّدة» مثل تعاقب 
الليل والنهار (بسبب دوران الأرض على محورها)» أو دورة القمر (نتيجة دوران القمر حول 
الأرض».» أو الدورات السّئوية (بسبب دوران الأرض حول الشمس»). وبناءً على هذه 
التغرّات المتوقعة: قيضت للكائنات ايّة آليّات نوعيّة تخلق نظا وإيقاغات يبولوجية ذاخلية 
المنشأ تتلاءم بشكل مباشرة مع التقلّبات الدوريّة المعروفة في البيئة. وهي لا تعتمد على 
نُظّم البيئة مباشرة» لكنّها تستفيد من المعلومات الدورية أو المتكرّرة المُسْتقاة من تلك 
البيئة لتحقيق التزامن بين التقلّبات البيولوجية والدورات البيئيّة. 

نحاول في هذا الكتاب أن نرصدٌ تأثيرات الضياء والظلام في جسم الإنسان بشكلٍ 
خاصٌ» فضلًا عا تأتي به البيئة والمحيط من حوله وما يترنَّبٍ على ذلك من تغبّرات في 
سلوكه ونشاطه. كما نستمدٌ من هذه التأثيرات ما تنطوي عليه من وَفْع على الصحّة والمرض» 
كوس ارجات يان بتارو )لباق ىلصم والدرادة وا لللاتمة: 

تدك تقلباتٌ في الكثير من مكوّنا البثُولوجيا والسنلوك عنذ ابر من مد زمنية 


قريبة من دورة تعاقب الليل والنهار على مدى 5 ؟ ساعةً. ويحتائح تحديدُ خصائص النّظم أو 


١ 


الإيقاعات اليوماويّة عند البشر إلى ناذج تجريبيّة معقّدة تُشْكُلٌ محورٌ الأبحاث المتعلّقة بعلم 
البيولوجيا الزمني. تُظهرٌ الدراسات التي تتابع هذه النماذج حاليًا أن الناظمةً اليوماويّة الذّاخلية 
(الساعة البيولوجية الدّاخلية) لديها مدّة زمنية بطول 18 , 5 7 ساعة» وهي تشبه ما يوجد عند 
الكثير من التّدييات. 

عد النظمٌُ اليوماويّة عند البشر مرنةٌ» إذ يمكنها أن تتأقلّم إلى حدٌ بعيد مع المتغيّرات؛ 
فعلى سبيل المثال» تستطيع فعلّ ذلك مع الليالي الطويلة جدًّا ١4(‏ ساعة)» عبر كبح 
الكورتيزول (أحد هرمونات الشدّة في الجسم ورافع لسكّر الدم؛ ويؤثّر في ا حالة المناعية) 
أو تثبيطه مذَّةَ أطوّل. وإفراز الميلاتونين 706130015 (المُّعين على النّوم) لعزين من 
الوقت» وخفض درجة حرارة الجسم أكثر فأكثر. يقوم الباحثون حاليًا باستخدام اللعاب 
لقياس مَعالِم النظم اليوماوي عند المرضى من خلال إنشاء شَواكِل أو مظاهر التعبير التي 
يتحدها الميلاثونين. وعد الدزاسات الجينيّة الحديفة التق تعمل غل قباس النْظم اليوشاوية 
عند البشر» باستخدام عيّتات من 5 أو الدَّم» واحدةً من أهمٌّ المواضيع التي تتناوها 
الأبحاث البيولوجيّة. 

عل مذى غشرزات الاقف الستين» كان خلول الليل إشارة للبشر كي ينامواء بيتيا كان 
كرون السمس يدن إلى الامسيقاظ كا أن كروق السسين كان مصيدر الضبرء :الوسيه لإعادة 


' الميلاتونين هرمون طبيعي تُصنْعه الغدّة الصنوبرية» ويّسهم في الخلود للنوم؛ ويرتبط إنتاججه وإفرازُه في 


الدماغ بالوقت من اليوم» إذ يزيد عندما يأني الليل» وينقص في النهار. ىا ينخفض إنتاجه مع تقدّم العمر. 


١ 


تدريج ساعاتنا الداخلية» حيث يضبطها بحسب دورات اليوم» وبحسب الفصل أيضًا. ولكنّ 
الإنسان - بعد ذلك - بدأ ينير بعص ليله با يتاح له من أشياء» ويتزوّد بها يكفي من الضوء 
للرؤية» غير أن ذلك لم يكن كافيًا لإعادة ضبط ساعاتنا البيولوجية؛ ثمّ جاء اختراعٌ المصباح 
الكهربائي سنة 181/4 م. وانتشر الضوء الاصطناعي بسرعة كبيرة» وبدا بشكل مفاجئ أننا 
تحرّرنا من قيود الدورة الشمسية» وأصبحنا قادرين على تحويل الليل العاتم إلى ليل مضيء. 
ولكن, بها أن ساعاتنا الداخلية تبقى محكومةً بمخطّط الضوء والظلمة القديم» لذلك كان لهذه 
الإضاءة على مدار الساعة تبعات» اكتشفنا بعضّها الآن» وما زلنا نكتشف المزيدٌ يومًا بعد يوم. 
تحتاج ساعاتٌ جسمنا إلى الظلمة مثلما تحتاج إلى الضوء تمامًا؛ فقد لوحظ أنَّ الضوءً 
المستمرٌ يلغي التزامنَ في وتيرة الإشارات التي تطلقها الخلايا العصبية التي تكوّن النواة 
فوق التصالبة البصرية7"؛ فعندَ إضاءة القناديل والمصابيح بعد غروب الشمس. نعيد ضبطً 
ساعاتنا البيولوجية بشكل غير مقصود؛ حيث إِنَّ التعرّض حتَّى لمستوياتٍ منخفضة من الضوء. 
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' النّواةٌ فوقٌ التَصالّبة البصريّة أو النّوَاةٌ فوقٌ التصائّبة (5©10) 5ناءاعناه 2508116أطء2ءصناه منطقةٌ 
صغيرة من الدّماغ تقبع في الجزء الأمامي من الوطاء (المنطقة تحت المهاد) خلف أو فوق التصالّبة البصرية 
مباشرةٌ» في تناظر جائبي مع ما يُسى البْطَين العالث. وهي مسؤولة عن التحكّم في النظم اليوماوي 
للجسم. وتنظَّم الوظائفُ العصبية الخلوية واحرمونية التي تولّدها النواةٌ فوق التصالبة الكثيرٌ من أنشطة الجسم 


ضمن دورة زمنية تتدّ على مدار 5 7 ساعة. 


١7 


لقد وَجِدَ أنه خلال الساعات الأولى من الليل البَيُولوجي (الحقيقي)» تكون النواظم أو 
ضوابط النظم اليوماوية لدينا سريعة التأثّر؛ حيث يؤدّي التعرّضُ للضوء في وقتٍ 
متأخر من المساء البيولوجي إلى تأجيل أطوار ساعتنا الحيويّة. لذلك» يعمل هذا التأثيرُ 
عملّ شروق الشمس الذي يأتي لاحقًا. أمَا التعرّضُ للضوء في باكورة الصباح فيدفع 
الساعةً إلى الأمام» بحيث يتوقّع الجسم أن شروقٌ الشمس جاء مبكُرًا. إن الضوء في 
الليل يثبّط إنتاج هرمون الميلاتونين الذي يجعل النوم أفضل بدءًا واستمرارًا؛ ولذلك 
يُنقص» حتّى التعرّض الوجيز للضوء في منتصف الليل» النشاطً الإنزيمي الضروري 
لتصنيع الميلاتونين. 

نحن الكائنات الحيّة الوحيدة التي تضيء ليلها البَيُولوجي. لذلك نتجاوز أنظمتّنا 
الخاصّة» ونعبر المناطق الزمنية» ونعمل وننام في أوقات تعاكس ساعاتنا الحيويّة الداخلية 
أو لا تنسجم معهاء ونتجاهل ما تدعونا إليه ساعاتنا من تلافٍ للخطر المحيق بنا. 
ولكدّنا أضأنا اليل البيولوجي أو الحقيقي لبعض الحيوانات التي مَبْجع مع غياب الشمس» 
وذلك من خلال اقتناء الحيوانات والطيور الداجنة» كالقطط والبّبُغاوات ... إلخ. فربّما 
يُصيبها ما أصابنا. 

لنأخذ السفر عبر المناطق الزمنية أو خطوط الطول: عندما ينتقل الشخصسص 
خلال ساعات بالطيران إلى مسافاتٍ بعيدة حول العالم, لا تلبّي الأجزاءً المختلفة من 
الجسم ذلك من حيث تُظمها اليوماويّة بل يحصل الأمرٌ ببطء» وينطبق ذلك حتّى على 


١ 


الجهاز المضمي أيضًاء؛ فبالنسبة إلى كل منطقة زمنية يعبرها الشخصء يمكن أن تستغرقٌ أجهز نه 
العضوية يومًا آخر لتتكيّف تمامًا مع الزمن الجديد. ولذلكء, يذكر ثلثا المسافرين عبر 
المناطق الزمنية أعراضٌ حالة تُسكَّى "تلكو النفاثئة (أو إرهاق السفر) 129 ]4/16 وهي 
اضطرابٌ في المعدة وتشوّش وتعب طوالَ اليوم واضطراب في الخلود للنوم ليلا 
ربط الطيواة با تقاءة اصرق )1و تقاف يناك اجددالزعة الي ناضاء الغون ) وفيوتف 
في الذاكرة والانتباه وفقدان للشهية؛ فالمسافرون يستيقظون في منتصف الليل غالبًاء 
بسبب دفقة الهرمونات التي تأتي مع الصباح وتكون الأعراضُ أسواً كلا اتجهنا من 
الغرب إلى الشرقء ربّما لأنه من الأسهل على الجسم التكيّف مع يوم طويل منه مع 


يوم مضغوط. 


يعتقد بعضّهم أن الانزعاجَ والوهن في ظاهرة «تلكّوْ النفاثة» أو إرهاق السفر ينججان 
عن فقدان التزامن ما بين الساعة المهيمنة للجسم وساعاته المحيطية: لأئّها تحاول التكيّف 
مع المنطقة الزمنية الجديدة» كل منها بحسب إيقاعه الخاص؛ فالساعة الدماغية الرئيسية أو 
المهيمنة في النواة فوق التصالبة» التي تشرف على نُظّمنا الكبيرة (مثل درجة حرارة الجسم)» 
تعود إلى نَسَقها الصحيح خلال يوم واحد؛ لكنّ الساعات المحيطية في تُسُجنا (مثل تلك 
الموجودة في الرئتين والعضلات والكبد) يمكن أن تستغرق أسبوعًا أو أكثر لتستعيدٌ أسلويها 
المناسب؛ فعندما يومئ الدماغٌ إلى العضلات لتتمرّنء يمكن ألا تستجيب جيّدا لأنّ ساعتها لا 


تزال في نوم عميق. 


١ه‎ 


عدا التلكّوٌ الزمني في تعديل الساعة ضروريًا للحياة الطبيعية؛ فإذا تغيّرت 
ساعاثنا الداخلية فورًا أو بشكل متزامن مع التغيّرات المفاجئة في الضوءء؛ يمكن 
أن تتذبذبَ إلى الأمام والخلف في كل مرّة ندخل فيه غرفةٌ مظلمة أو نخرج منها؛ فمنظومة 
الجسم مصمّمة بطريقة يمكن من خلاها التكيّف بسهولة مع التغيّرات التدريجية 
الصغيرة في ناذج الضوء والظلام» مثل التغيّرات الفصلية في طول اليوم. ولكنّ الطيرانَ 
أو الانتقال عبر الزمن أو خطوط الطول يمثل حدنًا غير طبيعي لم يتحضّر الجسم له؛ 
ولهذا يؤدّي عبورٌ المناطق الزمنية السريع إلى تغيّرات كبيرة وفجائية في دورة 
الضوء. الأمر الذي يقود إلى اضطراب شديد في منظومة الجسم الحيوية أو 
البيولوجية. 


مع أ الساعة المهيمنة في الثواة "نوق التصدالة شرفت على النْظّم الدوريّة 
للجسم؛ لكنّ المؤقّتاتِ أو الساعات الورائية أو الجينيّة الكائنة في خلايا اللي 
والأعضاء البعيدة يمكن أن تتبعّ أنساقها الروتينية اليومية الخاصّة» حيث تحرّض ذرّى 
ومُنْحْمَضاتٍ من النشاط في أوقات مختلفة من اليوم في مواضعها المناسبة لضان 
امتلاك عضو معيّن ما يحتاجه عندما حتاجة؛ وتحدية توقيت الشطية حضس أؤلوياتة الذائية؛ 
فالساعاتثُ في الخلايا القلبية - على سبيل المثال - تضبط نُظّمّها اليومية الخاصّة بضغط 
الدم, بين| تضبط الساعاثُ في الخلايا الكبديّة نُظُمَ المضم واستقلاب أو تفكيك السّموم 
مثل الكحول: 
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لقد وجدت إحدى الدراسات أن السفرٌ الطويل المستمرٌ والمتكرر يسبّب مشاكل في 
الذاكرة واضطرابًا في الإدراك. كما لوحظ أنَّ الطيرانَ فوق أكثر من سبع مناطق زمنية 
في أقلّ من خحمسة أيّام مخّصَ عن زيادة في مستويات هُرْمون الشدَّة «الكورتيزول»؛ 
فعندما يتعرّض الجسم بشكل متواصل لإشارات مربكة من الضوء والظلمة نتيجة سفر 
بعيد المسافة» يضطرب إدراكّه لتعاقب الليل والنهار» ويبقى الكورتيزول على مستوى 
واخد..طوال الوقك» ويؤذئ ذلك امون يمسغوياته المرتفعة إلئ تقر الخلايا 
الدماغية. ولذلك» أظهرت صورٌ الدماغ المقطعيّة المُحَوْسّبة انكماشا في الفصّ 
الصّدغي في هذه الحالات» بها في ذلك منطقة الحُصّيْنَ!"'» وهو جزءٌ من الدماغ ضروري 
جِدًا للتعلموالذاكرة. 


' الْخْصَيْنَ 1000681510105 (كان يُسبَّى قَرْنَ آمون أو حصان البحر) هو مكوّنٌ رئيسي في أدمغة البشر 
والفقاريّات الأخرى. وهناك زوج منهه واحدٌ في كل جهة من الدماغ؛ يقع تحت القشرة المخَّية (القِشْرَة 
العَريقة أو البدائيّة «8/1000116): وفي الرئيسيّات في القَّصّ الصَّدْغي الإنْسي. ويحتوي على جُرْأَيْن رئيسيّن 
متشابكين هما الخُصَيْن المَخْصوص 0/0061 6006317005[ظا والتَلْفيف المُسَئن 5 0901816. يَنْتَمِي 
الحُصَيْن إلى ما يُسمّى الجهاز الحُوفي 51/518707 1016| (منظومة عضويّة تقع في مركز كلّ من نصفي الكرة 
الدماغية» وهي مسؤولة عن الوظائف الانفعالية في جسم الإنسان»» وييمارس أدوارًا مهمّة في دَمْج - 
معلومات الذاكرة القصيرة الأمد مع الذاكرة الطويلة الأمد. وفي الذاكرة المكانية أو الحيّرية التي فكّن 
الشخص من التجوال. في داء ألزهايمر (وأشكال أخرى من الخرف)» يكون الحصينٌ أحدَّ المناطق الدماغية 
الأول التي تُصاب بالضررء حيث يعد فقدان الذاكرة القصيرة المدى والتّوَهان من بين الأعراض المبكّرة. 


١/ 


كا لوت الإنسانُ المعاصر كل شيء؛ فانعكس ما يفعله على حياة البشر أمراضًا 
واعتلالاتِ واضطرابات؛ لم يسلم منها حتّى الكائنات الحية الأخرى. نعم؛ لقد لوّثْ الإنسان 
السمع بالضجيج» والبصرٌ بتشويه خُلَل الطبيعة» والماءَ بمخلّفات المصانع والأسلحة 
والمتفجّرات» واهواءً بالموادٌ الكيميائية وما لف لقّها. وليس هناك من عاقل لا يعلم مدى 
الإساءة البالغة التي أورثها بنو الإنسان للأرضء برَّا وبحرًا وجوًا. واليومٌ بات البشر يدفعون 
ثمنَّ كل ذلك. صحيمٌ أنَّ أعمارمّم طالت» وقلَّت نسبُ الوفيات بالأمراض والأوبئة وحالات 
العدوى؛ لكن زادت نسبٌ القتل والفتنك بشكل هائل بالأسلحة والتدمير والتَهُجير 
والتصخُر. وكثيد ممّن طال بهم العمرٌ يعيشون على العقاقير والمكمّلات الدوائية» ومنهم 
من أصبح عبنًا على المجتمع ومرافقه الصحّية ومؤسّساته الخدميّة. ولم يكتفي الإنسانٌ با 
سبق» فوصل عبثه إلى المنتجات الزراعية والحيوانيّة» حيث تلاعب بجينات بعض 
المحاصيل طمعًا في زيادة إنتاجها بحجّة الحاجة إلى إطعام الأعداد المتزايدة من البشر 
وتأفيخ الرشرقو ولا تناغواكة للق يشدف رياد العواكة النرادية لسن لكر اناهن عل 
ذلك كثيرة. وامتدٌ الأمرٌ إلى تَسْمِين الحيوانات بطريقة سريعة تقوم على إطعامها بعض 
الحرمونات أو غيرهاء وخلق بيئات تجعل منها تأكل باستمرار لتعزيز نمؤّهاء مثل الإنارة الدائمة 


م 
2 


في المداجن. إِنَّ كلّ ذلك ربّا يؤثَّر في الساعة البيولوجية والنظم اليومي لتلك الكائنات» 


كا يمكن أن تنتجّ الأضرارٌ التي تلحق بالحصين عن نقص التأكسّج أو التهاب الدماغ أو ما يُسمَّى صرع 
الفصّ الصّدغي. 


١7 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
.ل يمههج ‏ 99-0 جك به ©>هوؤووهه لم مده 


وسيش كد لذ كك عل مكها وتعانا: وبعد هذا وذالكساءك شركات المجييل ورواةة 
ومُمتهنوه ليصحّحوا الخلل» ويعيدوا نضارةً جلدٍ تَرهّل وعيب برز» ومشكلة حصلت» 
فأصبحت هي الأخرى تسعى إلى جني الأرباح وترغيب الناس با تقدّمه من خدمات 
وإجراءات تحت وابل من الإغراء والإغواء باستعادة الشباب وإحياء الجهال7". ومصدانًا 
لذلك» سأضمّن هذا الكتاب فصلا عن «العبّث البشري»» وهو وإن كان يبتعد عن 
موضوع الوقت والنظم اليومي البيولوجي لمجريات الحياة» لكنّهِ يصب في موضوع 
التلاعب الذي لجأ إليه الإنسانٌ تحت مسمِّياتِ كثيرة خادعة. ظاهرها ادّعاء الخير» 
وحقيقتها دون ذلك بكثير. 

إِنّ الأوبئةَ كانت هي العدوٌّ الأوّل للإنسان والقاتل الأكبر له عبر التاريخ؛ وقد كان 


الإنسانٌ يعيش حياته بها ينسجم مع قوانين الحياة دون أن يعلمٌ شيئًا عن الساعات 


' وبلغ الأمر ببعض القنوات الفضائية أن تخرجٌ علينا ببرامج دعائية يأتي منظّموها ببعض الأشخاصء لاسيّا 
من النساء. فيُعْمِلونَ فيهنّ تعديلًا وتغييرًا في أوزانمنَ وأجسامهنَ ووجهوهن وأسنانهنٌ على مدى أسابيع أو 
شهورء ويقارنون بين ما كُنّ عليه قبلّ ذلك ثمّ ما بعده» أمامٌ دهشة المشتركات والمُشْاهِدينء في استعراض 
لآخر صَّيّحات التجميل والتزويق» فيفيدون أفكارٌ الناس ويحصدون المال ويُشوٌهون القيم من خلال 
التركيز على المظاهر والشكل الخارجي دون اهتمام بالمَضمون. وقد سار على مسار هذه البرامج كثيرون» 
وظهرت برامج أخرى تشبهها كثيرًا أو قليلاء وليس من ورائها سوى السعي المَحْموم نحو الربح والاعتداد 
بالمظاهر الخادعة على حساب الجوهر. 
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البيولوجية القابعة في كل جزء من جسمه. ولولا تلك الأوبئة لعاشَّ حياةً مديدة ورغيدة؛ ثم 
تغْلّبٍ البشرٌ على الأوبئة بدرجة كبيرة من خلال التصخُح (الحرص على النظافة وغسل 
اليدين والتطهير والتَّعْقيم)» وتوفير الشروط الصحّية لمصادر الغذاء والشرابء 
واللقاحات والمضادّات الحيوية. ولذلك» إذا جمع الإنسانٌ بين الحياة البسيطة 


المنسجمة مع نّم الحياة اليومية والفصايّة ومكافحة الأوبئة بالتقانة الحديثة بلع غاية 


الرقيّ ومنتهى الصحّة. 


لقد تخَّض سلوك البشر المنافي لطبيعة الحياة وقوانينها في الحركة والسكونء والنوم 
والاستيقاظ. والضوء والظلام» عن مشاكل صحّية استوجبت تدخُل الباحثين في الطبّ 
لتقويم الخلل الحاصلء وهذا ما أنتجّ أجسامًا واهية واضطراباتٍ مستجدّة وعوامل ممرضة 
لم تكن في الحسبان؛ فنشطت شركات الأدوية في تصنيع مستحضرات صيدلانية لمواجهة 
تلك المشاكلء ولم يحصد الإنسانٌ من وراء ذلك سوى المزيد من النفقات والجهود الضائعة 
معنا إإوترانالكنم دوعي اف اسابل ساس كيه من الي الى والبصيرة إن 
التحذير من السلوك البشري غير الصحٌيء فأعادوا التذكيرَ بأنَّ الإنسانَ في غتّى عن تلك 
الأدوية والنصائح إذا عاد إلى حياته الطبيعيّة المنسجمة مع قوانين الكون ومبادئ ال حياة 
الصحيحة, مثل النوم في الليل والاستيقاظ مع الفجر وتناول الأطعمة الصحية 51 
المأكولات الجاهزة والمصنّعة الغنيّة بالسكريات والدهون:؛ وتعزيز النشاط الجسدي بدلا 


من الخمول والحياة الراكدة. 


لا يركز هذا الكتابٌ على التذكير بأهمّية قَرْن النشاط والسكون بتعاقب الليل والنهار فقط» 
بل يحاول تبصيرّ القارئ بساعاتنا البيولوجية التي تقبعٌ في كلّ أجهزة الجسم وأعضائه 
والغايةٌ من ذلك أن نعيدَ ترتيب حياتنا كلّها (من تناول الطعام إلى تمارسة النشاط اليوميء إلى 
استعمال الأدوية ... إلخ) بها لا يتعارض مع هذا النَظّْم اليومي الراسخ فينا. ومن الأَهمّية بمكان 
الإشارة إلى أنَّ خرقٌ نظام الساعة البيولوجية أو النظم اليوماوي لمختلف مجريات الحياة 
وأعضاء الجسم لا يودي إلى الأمراض والعلل على الفورء بل لقد أنعم الله - عر وجل - علينا 
بآليّات معاوضة تسعى إلى التأقلّم والتكيّف مع أي متغيّرات جديدة» فتنزاح الساعةٌ البيولوجية 
لكلّ عضو يُمْنةَ أو يُسرة با يتّفق مع التبدّل المحيطي أو البيئي. ولكنّ تلك المعاوضة لها 
حدودء حيث يمكن في حال كسرها أو إرهاقهاء عبر استمرار التغبّرات الحادّة في الحياة 
ومعارضة قوانينها وسننهاء أن تبدأ الأمراض والعلل بالحدوث. 


قد لا يكون هذا الكتابٌ مُلَ) بكلّ أطراف هذا العلم المهمٌ» فالدراساثٌ عليه لا تزال 
في دأب ونشاط؛ وقد تأني يومًا بعدَ يوم بكلّ جديد. ولكنَّّي حاولتٌ من خلال هذه 
الصفحات لفت الأنُظار إلى قيمة الوقت ودور الزمن وضوابطه الدوريّة في الصحّة 
والمرض. لاسيَّا وأنّ إنسانَ اليوم قد قلبّ الليل نهارًا والنهارٌ ليلّاء وبدأ يشكو من الكثير من 
الاضطرابات والأمراض نتيجة ذلك؛ فحريٌ بنا أن َتنبّهَ إلى خطورة الانقلاب على سنن ا حياة» 
وإهمال تأثيرات الضياء والظلمة في أجسامنا وأنشطتنا وتصرّفاتناء فنبادر إلى تصحيح مسار 


معيشتنا بها يتّفق مع هذه المبادئ والقوانين. 


"5 


وال هذا اكرول وكوة جتدالة يميف نراقم إلتى عرها كين السميات لواف 
والمحدّرة من أَنَّه لاحل لمشاكل البشرية الصحية إِلّا بالعودة إلى سنن الكون والحياة» مع 
استثار التقانة الحديثة في دعم هذه العودة؛ فالجمع بين الحياة الصحّية نومًا وغذاءً وحركة 
والثفانة انفد مزعيق الصوات وغاية الطب 


والله ول التوفيق. 


سان أحمد 0 قمحيّة 


الرياض» تشرين الأوّل/ أكتوبر ١٠١7م‏ 
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توطئة رتعريفات 

ليس لدى معظم الناس معرفةٌ كبيرة فيا يُسمّى السّاعة الدّاخلية للجسم البشري 030اناا 
0616© )6مما 5'لا600. ولكن» هناك لح جديد أطْلق عليه اسم علم ا حياة الزمني أو 
البُيُولوجيا الزمئية /[وه677001010: وقد اكتسب أَمَّيةَ كبيرة على مدى السنين الثلاثين 
الماضية؛ حيث يُعدّ هذا العلم ميدانًا رائعًاء ذا أهمّية بالغة في الطبٌّء رغم أنَّ معظمَنا لم يتلق 
أي مُسّتوى من التدريب عليه. 

الساعة البيولوجية أو الحيّوية 61061 101091031 هي الضابط الفطري الدقيق الذي ينظّم 
وقت النوم والاستيقاظ والحركة والسكونء ووقت الشعور بالجوع وطلب الطعام, والتغيّرات 
في مستوى النشاط وقيم ا مرمونات والمؤشّرات الحيوية كالضغط والنبض ودرجة الحرارة في 


الجسم. وتُعرّف التغيّرات الحيوية والنفسية التي تتبع دورة الساعة الحيوية خلال 74 ساعة 


هه" 


بالإيقاع أو النظم اليوماوي أو مايُسمّى الدورات الإيقاعية» أي تحدث بفواصل زمنية منتظمة» 
تتفق مع تعاقب الليل والنهار غالبّاء أو حتى مع تعاقب الفصول أو التموّجات في العوامل 
ا 500 
بالإيقاع أو التظم اليوماوي. 


إذَا يتتحدّث هذا العلمٌ عن كيفيّة تشكيل الأحداث ذات الصلة بالوقت لردود أفعالنا أو 
تفاعلاتنا البيُولوجيّة اليومية» وتطبيقها على جوانب الطبّ فيا يتعلّق بالفيزيُولوجيا المرضيّة 
/ا0100أ5/اام3100م المتغيّرة والاستجابة للمعالجة؛ فعلى سبيل المثال» رسن الأخداث 
اليوماويّة الطبيعيّة (الدّورات اليوميّة» على مدار 5 ؟ ساعة تقريبًا)» مثل ال هبوط الشديد في 
مستويات هُرموني الأذْرينالين والكورتيزول الذي يحدث في الجسم حوالى السّاعة العاشرة 


مساءً وحتى الرابعة فجرًا وزيادة مستويات السْتامين 27151800106 والوسائط الأخرى التى 


' الِسْتامين مادةٌ نشطة بيولوجيّا توجد في مجموعة كبيرة ومتنوّعة من الكائنات ال حية» ويُوجد في العديد 
من النَّباتات والجراثيم» وفي سم الحشرات. ويُصنّف كيميائيًا على أنه أمين. ويوجد عند الإنسان في جميع 
أنسجة الجسم تقريبا حيث يجري تحزيئه بشكل رئيسي في حَبَيبات خلايا تسق الخلايا البّدينة 6©!|5© 0251 
للأنسجة. تحتوي خلايا الدّم التي تسمّى القعِدات أو الأسُسات 0280115 (أحد أنواع الكريّات البيض التي تزيد 
في حالات التحسّس) أيضًا على حُبَييات تشتمل على الستامين. وبمجرّد إفراز الهستامين من حُيَيّباته» يؤدّي إلى 
العديد من التأثيرات المختلفة داخل الجسم.ء بها في ذلك تَقلّصُ الأنسجة العضلية المَلْساء في الرئتين 


والرَّحِم والمعدة» وتوسّع الأوعية الدموية الذي يزيد من النفاذية ويتقص ضغط الدم؛ وتنبيه إفراز الحمض 


"5 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محصده يموت 16 >ودز2 بت له 


تحدث بين منتصف الليل والرابعة فجرّاء دورًا رئيسيًا في تفاقم الرّبو خلال اللّيل. وفي 
الواقع» يحدث هذا التَفَاقُمُ اللَيلنُ عند غالبيّة مرضى الرّبو. وبما أن جميع الوظائف البيُولوجيّة 
بها في ذلك وظائفٌ الخلايا والأعضاء والجسم بكامله لا نُظلّم يوماويّة 010201 أو فوق 
يوماويّة (أقل من 7١‏ ساعة». أو دون يوماويّة (أكثر من 7١‏ ساعة) في معدّل التوات. 
لذلك فإِنْ فهمَ الفيزيولوجيا المرضيّة ومعالجة الأمراض يحتاجان إلى أن نضع هذه التغيّرات 
في الحسبان. 


1 
١ ١‏ 
١ ١‏ 
١‏ التي تحدث بين منتصف الليل والر ابعة فجرًاء تمارس دورًا ا 
ا رئيسيًا في تفاقم الرّبوخلال اللّيل. ! 


تُشير البيُولوجيا الرَمنيّة أو علم البيولوجيا الَرّمني إلى دورة اللّيل والنهار التي تؤثّر في 
الكائن البشري عندما تدور الأرض؛ وهي فرعٌ من العلوم الطبيّة البيولوجيّة يدف في المقام 
الأول إلى دراسة النْلّم البيولوجيّة. مُنذ بداية البشريّة» كشكل التاري البشري اعتهادًا على 
الضّوء والظلام. ولذلك» تقبع أنظمةٌ التوقيت المحكومة ورائيًا في عمق أجسادناء وهي 
تتحكم في هذا الإيقاع أو النظم الأسامي. 


المعدي, وتسرّع القلب. كما يعمل الهستامين كناقل عصبي أيضّاء حيث يحمل الرسائل الكيميائية بين الخلايا 


ا 


"0 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسان أحمد قمحية 


الساعات البوه ماوية في النو/ 9 فوق التصالية (5010) 5ناءاعنانا 11125111211 13منا5 ومناطق 
أخرى من الدماغ. بالإضافة إلى الناظمة المركزية الموجودة في النواة فوق التصالبة» هناك 
ساعاتٌ أخرى في مناطق مختلفة من الدماغ. يحرّض الضوءٌ توليدَ الإيقاع أو النظم اليَوْماوي في 
الساعة البيولوجية الرئيسية (أي النواة فوق التصالبة). ويبدو أُمَّبذه الساعة الرئيسية تعمل عمل 
مُرَامن لساعات الدماغ؛ حيث يمكن أن تصلّ إحدى الإشارات الاستقلابية» مثل تناول 
الطعام؛ إلى الجهاز العصبي المركزي عبر ساعة موضعيّة في أحد أجزاء منطقة الوطاء (ما 
تحت المهاد). 


يتولّد إيقاعٌ أو نظم الساعة البيولوجية البشرية (النظم اليوماويّ البشري) 80ناط 
الالاط؟ 01620130 بواسطة مُذَبذِب داخلى المنشأ 0563101 6009617005) وهو يتبع 
دورةً تقريبية مدّتها 5 ؟ ساعة (يُقدَّر النظم اليوماويّ البشري الداخلي وسطيًا بحوالى 4,7 ؟ 


ساعة» وقد يتراوح بين 77,5 و 75,0 ساعة). وإذا كان الأفرادٌُ سيتبعون ساعاتهم 


لما 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محده رومت 6 و2 تله 


البيُولوجية» فسينتهي بهم الأمرٌ خارج السياق في اليوم البيئي المكوّن من ١4‏ ساعة. لذلك» 
يجب أن يكون الإيقاع أو النظم اليومي متزامنًا مع البيئة. 


النواة فوق التصالبة 
النواة المجاورة للبطين 


فيْيُولوجيا الميلاتونين. يجري تَنِْيط تليق الجيلاتونين وإفرازه من الغدّة الصنوبرية (6«ام 
0 بتأثير الضوء, ويحمّزه الظلام. تقل الإشاراثُ العصبية من الخلايا العقدية المُحمَّزة أو 
المُنبّهة 5ااوه 0هذاو030 3160الامناة إلى المنطقة الأمامية من الوطاء (ما تحت المهاد) والنواة فوق 


التصالّبة عبر السّبيل الشبكي الوطائيء ثم إلى العقدة الرقييّة العلوية» وأخيرًا إلى الغدَّة الصنوبرية. 


تعد النواةً فوق التصالبة (50101) 5لاهاعناتا 261135172410/مناو» المتوضعة فى المنطقة 
الأمامية من الوطاء (أي ما تحت المهاد). الساعةً الحيويّة الرئيسية لدى التَّذييات. ويُعتقّد أنَّ 


هذه النواةً هي مصدر الإيقاع الداخلي؛ فهي تُزامِن الإشارات البَيُولوجية اليومية للساعات 


اح 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
له لل مه -! ١‏ دصي و و 


الحيويّة المحيطية» وتُدخل الأنظمةً العضويّة في اليوم البيئي البالغ 5 ؟ ساعة. ولكنء لابدٌ 
من إعادة المزامنة اليومية» باستخدام المُدّحَلات أو الإشارات الخارجية» للحفاظ على 


التواؤّم التكيّفي أو المُستحدّث بين النظّم الداخلية واليوم البيئي (5 ؟ ساعة). 


1 

ا تعد النواةٌ فوق التصالّبة, المتوضّعة في المنطقة 
. الأمامية من الوطاء (أي ما تحت المبهاد في الدماغ). 
ا الساعة الحيوبّة الرئيسية لدى التَّذييات. 


يمثل الضوءٌ أقوى مُزامِن أو مؤثّر بيئي أو محيطي تستخدمه النواةٌ فوق التصالّبة؛ ففي داخل 
العين؟ تلتقط بق تسمى العصي (أو الابيت) 005! والمخاريط 0005 وخلايا عقديّة شبكيّة 
نوعية الضوء؛ وتُرسَل هذه الإشارة على طول مسار عصبي يُسمّى السّبيل الشبكي الوطائي 
ةما نمق اق اهم لإطاومناع» لتقل إلى النواة فوق التصالبة مباشرة. يمكن أن يؤدّئ التعرّض 
لضوء الصباح إلى نّم بيولوجية يومية متقدّمة الطور أو المرحلة» أي ضمن الإيقاع الطبيعي 
لالخ ونين يوك القده كن الفجوع التتناة ]ل تاخز فتى مساو الجاعة الثو اوسن عن يعني 
السويّة. وتشتمل المُرْامِنات أو المؤثّرات الأخرى على توقيت الراحة أو التمرين» 
والتأثيرات الاجتماعية» والمدخول الغذائي» ولكنها ذات تأثيرات أقل من التعرّض للضوء. 
دعنك وال أو اضطراب التزامن 065/00100128607 عندما يتعطّل الإيقاع أو النظم 
الطبيعي؛ أو يخرج عن المرحلة أو الطور المُتّسق مع اليوم البيئي» لاسيّا بسبب السفر عبر 
خطوط الطول 11208176110180 (مسافات عرضية طويلة) أو العمل بنظام المناوبات الليلية» 


٠ 


وبسبب الاضطرابات في النظم اليوماوي أو الاضطرابات الأخرى أيضًا. وقد يؤدّي زوالٌ 
أو اضطراب التزامن السويّ إلى تدهور الصحَّة والعافية. يمكن أن تتراوح الأعراض ال حاصلة 
سنت :ذلك نا ين الكهون بالتعن وضعف التركيو بوالذاكر ة وتعترات الخالة الع احية 
والانزعاج المضمي والغثيان ... إلخ. 

لقد ونّقت الأدلّة المتراكمة التأثير المحتمل لخلل إيقاع الساعة البيولوجية (النظم 
اليوماوي) في حدوث الأمراض المزمنة» بها في ذلك اضطرابات القلب والأوعية الدموية 
واضطرابات التمثيل الغذائي (الاستقلاب) والسرطان. ولقد ثبت أنَّ الاضطرات في 
الانيسجام أو التواؤم اليوماوي يؤدّي إلى خلل النَّظْم أو الإيقاع اليوماوي في مقاييس النْظّم 
أو المؤشرات أو المعالِم الداخلية في الدم (كالميلاتونين'"' والكورتيزول وما إلى ذلك)» 
وهو ما يرتبط بعواقب سلبية على الصحّة. لذلك؛ قد يكون الخلل في هذه المعالم مؤشّرًا 
على زوال أو اضطراب التزامن أيضًا. وتعدٌ الفوارقٌ النهارية في مستويات بعض العناصر 
في الدم دلائل وصفية على التغيّرات النظمية التي تحدث كدلالة على حالة السّاعة البيولوجية 
الذاخعلية بالإضافة إلئ تأثين البقة الخارجية والاشنازات السلوكية عل هذا 4 ؟ شاعة: 


يتأثر الكثث من أنياط الأمراض بالنظُم البيولوجية للجسم؛ فالتقلّباتُ اليومية في بعض 
العلل» مثل حالات التحسّس وارتفاع ضغط الدم والنقرس والربو» يمكن أن تكونَ واضحة 
جداء بحيث إِنَّ القيامَ باختبارها في وقت خاطئ من اليوم قد يعطي نتائجٌ كاذبة؛ فلتشخيص 


' يكون تشكّل الميلاتونين في ذروة عند حوالى الساعة الرابعة صباحًا. 


ينا 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
له للد مه -! ١4+يصص7ي 2‏ و ا 


التحسّسء على سبيل المثال» يعتمد الأطبَاءٌ كثيرًا على الاختبارات الجلدية؛ ولكن, أكثر ما 
تكون استجابة الجلد للهيستامين وللعوامل المسببة للتحسّس في غبار المنزل وغبار الطلع 
واضحةٌ في المساءء قبل النوم تامّاء عندما يبرمج القليلٌ من الأطبّاء مواعيدهم. كا أنَّ 
ضغطً الدم يتّجه إلى الارتفاع بعدَ الظهر. لذلك يمكن أن تمبيء الاختباراث التشخيصية 
الصباحية تقديرٌ شدّة ارتفاع ضغط الدم. وبذلك» قد يشخّص أحدٌ الأطبّاء للمريض ضغطًا 
سويًا عندما يراه في الصباح» ويأتي طبيبٌ آخر ليشخص له ارتفاعً ضغط الدم عندما يراه 
بعد الظهر. إذا كان النَّظّمُ عاملًا مهم في المرض كما هو في الصحّة» فمن المفيد للأطبّاء 
الأيقيوا عدا إل فيه التخدارات الستسدية تعب يل :ول التطتنات الدوامة 
أيضًا. ولكن» للأسفه يُلاحظ أنَّ الكثي من الأطبّاء لا يزالون غير مقتنعين بأن النظّم 
اليوماوية تمثل مظهرًا مه للمرض أو المعالجة؛ وهذه مشكلةٌ في رأي علماء البيولوجيا 
الزمنية» لأنّ الجسم يمكن أن يتعاملٌ مع الجرعة نفسها من دواء ما بطرائق مختلفة بحسب 


| يمكن أن يتعامل الجسم مع الجرعة نفسها من دواء ما ! 
ْ بطرائق مختلفة بحسب الوقت من اليوم. ومن هنا تأتي ْ 


مع أن الأدلةَ المباشرة على دور تخ النظم اليوماوي في تأثير الأدوية قليلة؛ لكنّ بع 
التراسات ايرث عل بتيل التمفال: > أن السناعة البومارية شي التعزان عل :الادل تقوه 
لم في الجينات التي تسمح للجسم بالاستجابة للأدوية والمواد الغريبة الأخرى؛ 


بحن 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محصده يوت 06 جوز بت له 


فالفئران ذات الساعات الطبيعية نظّفت أجسامّها من دواء البتتوباربيتال 1021م بشكل 
أسرع بكثير ليلا منه خلال النهار؛ أمّا الفئرانٌ التي لديها ساعات طافرة (معيبة)» فكان لديها عيوب 
شديدة في تنظيف الدواء من أجهزتها طوال اليوم» كا أنََّا عانت من تأثيرات جانبية سمّية 
أكثر تجاه بعض الأدوية. 


الأداء اله المعرة 
اتمؤاج داء الفكري والمعرفي 


,1 1 الجهاز العصبي اللاإرادي 
النشاط الجر كي المهاد 


الغدّة الصنوبرية در الغ 
نين بح ووو ٠:‏ 0 


58 للبطين 
دورة الخلية 
الجاعة البيؤارجية 
الساعات البيولوجية المحيطة 
| إِنَّ القيامَ باختبارات لبعض الأمراض في وقتٍ خاطئ من ! 
1 5 ل 1 


فكوا الأنضات نفى "اللأننات إلى أنه افد نار و انه ك] بق ف لقن يرك إلغاف 


الدراسات أنَّ التخديرٌ في طبّ الأسنان يدوم في وقت ما بعد الظهيرة أطول مما هو في 


0 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


الصباح؛ فالليدوكايين 1006106 المعطى ما بين الساعة 7-١‏ بعد الظهر يمف الألم السنّي 
لمدّة تزيد ثلاثة أضعاف على المدّة الحاصلة عند إعطائه باكرا في الصباح. ومن جهة 
أخرى؛ أظهرت دراسةٌ أخرى أنَّ المرضى الذين يخضعون للتخدير بقصد الجراحة في وقت 
ما بعد الظهر يعانون ألما وغثيانًا وفيئًا تاليا للجراحة أكثر من أولئك الذي يتلقّون الأدوية 
ويقومون مبذه الإجراءات في الصباح؛ وهذا ما قد ينجم عن أخطاء في تطبيق التخدير 
بسبب تعب الطبيب» لكن قد يكون كامنًا أيضًا في الطريقة التي يتعامل بها الجسمٌ مع دواء 
معيّن في وقت محدّد من اليوم. 

الليدوكايين. وهو مخدّرموضعي, يخمّف الألمَّ الستي 


عندما يُعطى بعد الظه رلمدة تزيد ثلاثة أضعاف على 
المدّة الحاصلة عند إعطائه باكرًا في الصباح. 


كل امتوقيها دهان كف مسار عات انط القر فيك للق وان تفاضا بك ولةاللك يد 
هذا الأمرٌ مها فى الوقاية من الأمراض وفى معالجتهاء وكذلك بالنسبة لعمليّة الشفاء. 
تشهد الطرائق المتيجية المتخصّصة في أبنحاث النّظم اليوماوي تطورًا سريمَاء وعد هذا 


المجال من أكثر الأبحاث البيولوجيّة تشويقًا. لقد أصبح لدينا الكثير من المعلومات عن 
النَاظِمَة اليوماويّة عندَ البشر» أي مُدخلاتها ورّجاتها والعوامل التي تُوثّرٌ فيها. هذاء و تخضع 


4 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محطده يموت 6 > و2 يبي له 


أى 


الطراق 7التمنيضة المتحعيلة إل ع 00 
إضافيّة إلى الدراسات من أجل التخلّص من 5 غير المقصودة. التى قد تؤدّي إلى 
تأشيراك كقحة أو حاجبة 15أ6ه]!6 وللكاة53. 

تعد هله الظرائق الييية تددم وهي تحتاح إلى مختبراتٍ مُتطوّرة ومساحة واسعة معزولة 
زمنيًا وبعض المعدّات. 

ينبغي أن يكونَ للدراسات عن خلل التزامُن القسري (إخلال التزامن») 60,060 
/0011010/ا088 تأثيرٌ رئيسي في اضطراب العافية عند المُشاركين الذين يعيشون في بيئةٍ لا 
وَجودَ للزمن فيهاء وليس لديهم أي اتُصال مع العالم الخارجيٌ» ويستيقظون في أوقات مختلفة 
خلال الليل أو النّهار؛ ويُسمّح لهم بالنّوم فقط في أوقاتٍ يكون النومٌ فيها غير مرغوب فيه 
ويأكلون طعامّهم عندما يكونون غير جائعين. في البلدان التي تمنع قوانينها ممارسة التعذيب 
الجسديّ, تُستخدّم ظروف تُشبه خلل التزامّن القسري من أجل استجواب أسرى الحرب. 
ومن المحتّمل أنَّ التتائجٌ النَاجمة عن منهجيّات أو طرائق إحداث خلل التزامّن القسري تتأئّر 
بالطبيعة غير المألوفة وغير المُستّدامة للحالات التجريبيّة. 


' في البلدآن الي تمتغ قو انيثا ممارسة التعديب الجسدي: تستعهدم ' 
'أظروف تمع ة خلج التزاقى العسرى من أجل اسشحوان أسرى التحرت. ! 


و يع 


يبن بروتوكول أو أسلوب الليالي الطويلة مرونة كبيرةً في قُدرة البشر على التأقلم مع المُدَّد 


وم 


الزمنية الطويلة من الظلام وذلك من النّاحيتين البيولوجية والسلوكية معًا. وهو بِيينُ 
تغبّرات بيولوجيّة» مشل كبح أو تثبيط هرمون الكورتيزول لمدَةٍ طويلة» والتقليل من 
مدّة النسّوم في النهار. ويمكن أن يُِرهِنَ ذلك على منفعة بالنسبة إلى شرائح معيّة 
فنا البكسر مقل الأطفال أو مزفق, نخالة تشوى التشفيق (فرط النوم) /ا8م©53/001 أو 
مرضى الاضطرابات الوجدانيّة. ومع ذلك» تبقى المعلومات عن علم البيولوجيا الزمني 
قليلة. 


4. 


يبدو أن الأبحاتٌ الخاصّة بعلم البيولوجيا الزمنيّ عندَ البشر تعمل على إيجاد مناهج تجريبية ُقلّل 
إلى حدٌ كبير من أيّ فوارق بين البشر أو بين حيوانات أخرى أو بين النباتات. لقد أصبحت 
الدراساتُ على القوارض المعيارٌ الرئيسي الذي تطمح إليه أبحاث النظّم اليوماوية عند البشر؛ 
حيث تعزّز الدراسات على القوارض والبشر من ثباتيّة أو استمرار طول المدّة الزمنية لطرقي 
اليوم إلى أقصى حده وتُقلّل من تغايّرهما إلى أقصى حدٌ أيضًا. وإذا كان الهدفٌ هو جمعٌ معلوماتٍ عن 
النمط الظاهري أو ما يبدو لعين الناظر 6أ008001/5 بالنسبة للدراسات الجينيّة» فمن المفهوم أنَّ 
الثباتية الققصوى والتغاير الأدنى للنوم واليقظة ضروريّان. ولكن» هناك شيء مفقود بالنسبة لنا 
كبَشّر عندما نتخل عن ناذج تُظهرٌ تغايرًا فرديًا في الطول المفضّل للنهار. حيث نستبعد 
أشتخاضًا يفضلوة البقاء مستيقظين أو نائمين أوقانًا مُطوّلة. 

من المثير للاهتام أن نفكّرٌ بالمسألة التالية :كيف يتحكم الوقتٌ م ناليوم في فيزيولوجيا 
المرضء أي فهم آليّة حدوثه أو تغيّر مظاهره. عند الاستيقاظ في الصباح» تزداد سرعة 
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ضربات القلب وضغط الدم زيادةً سريعة7"» كا تميل الصّفيحاتُ الدمويّة إلى التراكم 
والتكدّس وتزداد عوامل التعخثر الأخرى أيضًاء ويمكن أن يكونَ لذلك ارتباطٌ بزيادة الوبات 
القلبيّة في هذا الوقت من اليوم. أمّا خلال الوقت ما بعد الظهرء فنحن نميل إلى بُلُوعْ أفضل 
أداءٍ ذهني وجسديء وهكذاء فإنَ جميعَ الوظائف البيُولوجية» سواءٌ في الخلايا أو 
الأنسجة أو الأعضاءء أو الجسم بكامله» تعمل من خلال دورة متأصّلة وفطرية من تغيّرٌ 
النشاط والوظيفة. 

لا تكونُ الاستجاباثٌ البيُولوجية لكثير من العوامل» مثل الأدوية والمواد الكيميائيّة 
والسّموم ثابتةَ على مدى 74 ساعة» كا أنّها ليست استجاباتٍ عشوائيّة؛ ولا ينطبق ذلك على 
جسم الإنسان فقطء بل يتعدّاه إلى أشياء وكائنات أخرى؛ فاستجابةٌ الجرائيم للمُضادٌات 
الحيويّة» والخلايا السّرطانية لعوامل العلاج الكيميائيٌ أو الشّعاعي هي كذلك أيضًاء 
ونضرب فيا يأتي مثالين على الطريقة التي تَبدّل بها التغبّراتٌ اليوماويّة الاستجابةً العلاجيّة 


والدؤائية: 


' تكون الرئتان في مرحلتهما النشطة ما بين الساعتين الثالثة والخامسة صباحًاء ويميل المدخنون أو مرضى الربو 
إلى الاستيقاظ في هذا الوقت. كا يؤدّي التهاب الأنف المزمن أو التهاب القصبات الهوائية أو الالتهابات التنفسية 
إلى صعوبة التنشّس في هذا الوقت أيضّاء لأنَ الضررٌ الحاصل في الجهاز التنفسي بسبب ما سبق يجعله غير قادر 
عن تلبية هذا النشاط المتجدّد بكفاءة. ونميل إلى الشعور بالخوف والقلق أيضًاء لذلك فإِنَ هذا الجزءَ من اليوم 
خطير جدًا على الأشخاص المصابين بالاكتئاب. وفي حوالى الساعة الرابعة صباحًاء ينخفض ضغطٌ الدم وتبطؤ 


ض 


,تمكق أن يكون لزيادة شرعة القلب . | 
ْ وضغط الدم وعوامل التخر, وميل ١‏ 
| الصّفيحات الدمويّة إلى التراكُم والتكدس ! 
| في الصّباح ارتباطٌ بزيادة التوبات القلبيّة ! 
ا في هذا الوقت من اليوم. ا 
| ! 


لننظر مثا إلى فأر مصاب بابيضاض الدم وهو نمط من سرطان الدّم؛ فقد لوحظ أن إعطاءً 
دواء السّيتارابين 0118/2615 كعلاج كيميائي دفعةً واحدة أدَّى إلى نتائج تفوق إعطاءه 
بالجرعة الإجمالية نفسهاء ولكن على رصن متساويتين؛ حيث زاد معدّلٌ البقاء على قيد الحياة 
إلى الضُعفين» ولم تكن هناك وفياتٌ ناجمة عن سمّية الدّواء» وذلك مقارنةٌ بطريقة المعالجحة 
بجرعتين متساويتين؛ مثلم ذكرنا. واستنادًا إلى هذا المفهوم وتطبيقه على البشرء درس بعض 
التاخين الل مصابين بابيضاض الدّم الحادٌ بالأرومات اللّمفاويّة ءلأقداممطم ميا عأناهج 
اناا وهو في حالة هوادة أو هجوع؛ حيث وصل هؤلاء الأطقال إلى هوادة للمرض 
بالعلاج الكيميائي الذي طَبّق قبل العاشرة صباحًا أو بعد الخامسة مساء؛ وكانت الجرعة 
والأدوية المستخدمة مُتطابقين في كلتا المجموعتين» واقتصر الاختلافٌ على وقت إعطاء 
الشوعات تقط: :وبعة سئة واتحدة كان معدل الانتكاس (رسعة المرض) لدى الأطفال الذيق 
تلقوا العلاج الكيميائي صباحًا أكثر بمقدار أربع مرّات ونصف تقريبًا من الأطفال الذين تلقوا 


العلاجَ الكيميائي مساءً. وفي هؤلاء الأطفال» استمرّت النتائجح مدّة ” سنوات إضافيّة» مع 


كنا 
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مل سل مههو محطده يموت 06 جوز لبلب له 


بقاء الخطر النُسبي للانتكاس أكبر بمقدار مرّتين ونصف تقريبًا بالنسبة للمعالجة الصباحيّة. 
ومن أنّنا قذتنا عم الأطفالء فيه الاير 

بالذكر” أن الدوانات" فين إلى أن الرضع 

المولودين حديثًا يتعرّضون في وحدات 

العناة” الضركته: للولدان؟ إل العيل مه 

المنبّهات الضارّة المتكرّرة» بها في ذلك 

الضوءٌ الساطع والصّوْضاء الصاخبة والتعامل 

المُتكرّر بالأيدي (كثرة حملهم وتحريكهم) 

والإجراءات المؤلمة المُتعدّدة. ولذلك» 

يفكن افييؤدق تقليل متعوياك الأساءة 

وتّناوٌبٍ ظروف الليل والنهار إلى الحدٌ من الكرب أو الشدّة» وتَعْزيز زيادة النوم» وزيادة الوزن» 

وتنامي النْظُّم اليوماويّة 01620180 السويّة لديهم. وتُشير تلك الدراساتثٌ إلى أن البيثةً الفيزيائية 

ها تأثير (مباشر أو غير مباشر) في السلوك اللاجق للخُدَّجء وأنَّ التعرّض لليل والنهار بشكل 

متعاقب وطبيعي مفيد. | أظهرت دراسةٌ أخرى أيضًا انخفاضًا في شدَّة المرض عند تقليل 

التعرّض للضوء والضوضاء والتعامل بالأيدي. 


! يمكن أن يؤدّي تقليلٌ مستويات تعرض الخُدَّجٍ للإضاءة والضوضاء 1 
! والتعامل بالأيدي إلى الحدّ من الشدّة. وتعغزيزالنومء وزبادة الوزن لدبهم. ! 


ل 
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ينطبق ما سبق» من حيث البيولوجيا الزمنيّة والمعالجة الزُمنيّة /ام2ه!00016:طاه؛ على 
الكثير من مجالات الطبٌ. ولكنّنا بحاجة إلى أن نتعلّمَ الكثيرَ عن الأحداث البيولوجية 
والعلاجية ذات الصّلة بالوقت. ونحن واثقون بأنْ المستقبل سيأتي بأشياء كثيرة تزيد على ما 
جرى استعراضّه هنا. وفي خلال العقد القادم؛ سيكون علينا جميعًا أن نفهمَ الأحداتٌ ذات الصّلة 
بالوقت (وغيره)» وتأثير الضوضاء أو الأصوات والضجيج خلال ما ينبغي أن يكون وقنًا للنوم 
والراحة والسكون. كي نفهمٌ الفيزيولوجيا المرضيّة للأمراض وكيفيّة معالجتها بشكلٍ أفضل. 


بوط مقاء اغتسناضين النوم أذزطا #ستق لم الببوليعناة ال مل مدان الم 
البيولوجيّة 7/105 6أ09ا0أاء هو جزءٌ مشروعٌ من أبحاث النّوم وطبٌ الوم فقد تمَكّن 
الباحثون» وعلى مدى عدَّة ُرون ماضية» من التعرٌّف إلى النظم اليوماوي في أنشطة النباتات 
والطيؤاناته ولق إفارهيوا أن هله النلم الببولوسة هي تجو زاك انا اكه الم 
الدورية للضوء والظلام. 

ولكو بزع يعدن الدراسين أن البذايات 
الفعلية لعلم البيُولوجيا الرْمنيّة تعودٌ إلى 
القرن الثامن عشر (وتحديدًا في سنة 
4 م. عندما تبن أن هناك تأثيرًا آخر في 
الأحياء غير الفذّلمة والضوء)؛ حيث ذكر 


عالمٌ الفلك الفرنسي جان جاك دي ميران 


:١ 
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ملسلل مههو محصده وروت 6 و2 بت له 


7 4ه 65نان30ل 0وهل الحركة اليوميّة لأوراق نبات السّنط (ميمُوزا) 010058؛ فمن 
خلال التجرّبة» استطاع إظهارَ أن الأوراقٌ تستمرٌ بالتأرجح بإيقاع أو نظم يوماويء حتّى في 
الظلام الدائم. ْ 

وكان يُعتقد قبل مكتشفاته وأبحاثه أن 
الزُهورَ الحمراء الصّغيرة لنبتة الكلنكُوة بلُوس 
فلديو نة 16/0/0113 6/055 ©3/7010/ق»/ تتفتح في 
النهار بسبب ضوء الشّمسء وتُغلق في الليل 
بسبب الظّلام. ولكن» عندما وضع دي ميران 
هذا الثبات في ظلام دامس» استمرٌ تف 
الزُهور وإغلاقها يوميّاء أي 3 الأمرّ قاكمٌ على 


03 ٠ و‎ 01 


وعد هذها التجربة وَل بهاو عل اران لظم اليوماويّة 1/5 016301310 في غياب 
إقاز اك يق اله عل الر كه وقد اساوسل مسوورون قر كسا راودا زوين إل ظواهد 
نظميّةمماثلة. لذلكء فالإيقاعاثُ أو النْظُمُ البيُولوجيّة مُتأصّلة في الكائنات الحيّة؛ وعلى الرغم 
من أنَّا يمكن أن تدخ تتغيّرٌ مع مرور الوقت من خلال تغيّر دورة الوم واليقظة» » لكر هذه التبدٌللات 
تحدث على مدى أيّام. ومع ذلك, فإِن النومَ نقسة ومكد أن 1 سلا في الفيزيولوجيا 
المرضيّة للمشاكل الصِحّية والأدواء» حيث تزداد بعض الأعراض: كالحكّة والسّعال ليلًا. 


> 


لا يقتصر تأثير الوقت على نشاط النباتات؛ ففي عالم الحيوان نجد أن بعضٌ الحيوانات تنشط 
في النهار وتبجع في الليل» بين| تفعل حيوانات أخرى خلافٌ ذلك تمامًا. 

لقد تطوّر علمٌ البيولوجيا الزّمني بشكل منفصل عن أبحاث النّوم» ويبدو أنْ هناك ثلاثة 
عوامل أسهمت فى هذا الاختلاف» وهى على النحو الآتى: 

.١‏ حالت الدراساثٌ الطويلة الأمد, التي شاع اللجوءٌ إليها في أبحاث النظَّم البيولوجية» 
دون القيام بتسجيل مستمرٌ لنشاط موجات الدّماغ. وفي تلك المرحلة» كان تسجيل هذا 
النشاط صعبًا جدًا بالتأكيد» ولم يكن ضروريًا بالفعل. وكان قياس النشاط عند حيوانات 
التجارب فى أثناء قيامها بتدوير العجلة 09أ00نا)-/ 1/96 أمرًا مناسبًا وطريقةً مستتخدمة على 


نطاق واسع لإظهار النظمية اليوماويّة /لإألعتمسطالاط مواموءأه. 


ار 
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ملسلل مههو محوده يموت 6 و2 بيب له 


؟. كان الحيوان المُفضّل لأبحاث التو خلال المرحلة الممتدّة بين ثلاثينيات إلى 
سبعينيات القرن الماضي هو القطّء ولكن لم تُظهر القطط ولا الكلاب نُظَ) محَدَّدة 


*. لوحظ قَدْرٌ واضح من الفصل بين علم البيولوجيا الزَّمني وأبحاث النوم» وذلك من 
خلال ميل اختصاصيي علم البيولوجيا الزمني إلى معرفة القليل عن النوم» وميل الباحثين في 
مسائل النوم إلى أن يبقوا بعيدين عن خفايا الساعة البيولوجية» مثل ما يُسمّى منحنيات 
استجابة الطور 65/الا© 16500056 5356م والتفاعل بين نُظُم الساعة البيولوجية والبيئة 


(الانزياح أو الانجرار601/3[10100) وزوال التزامن الداخلى 224100أممعطاءطلاقع0 لهماعاما. 


أبعد من القرن الثامن عشرء فهذا هو الشاعر الكبير أبو الطيّب المتنبي في قصيدته عن الحمّى 
2 ا لقو اود 7 1ق 08 2 3 م 
يشير بطريقةٍ رائعة إلى أَئّا تشتد مع غروب الشمس وتخف مع طلوع النهار» فيقول: 

وإن ‏ امن 2 - 2 خم 00 6 20 
وزائرّتي كان بها حَياءً فليس تَرْورَ إلا في الظلام 


كأن الصَّبْعَينَطرُدُها قَكجري كنافتينا؟ جما مده يجام 


5 5 07 7 3 0 51 1 ١ 
[ الحديث عن تآثير أودور الليل والتهار أو الوقت من اليوم في‎ [ 
تغيّرالأشياء يعود إلى أبعد من القرن الثامن عشرء وهذا ما أ‎ | 
) نلاحظه في قصيدة «الحقى» للشَاعرالمتنتي.‎ || 
1 ١! 
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ومع ذلك ل تبدأ أبحاث البيُولوجيا الزمنيّة فعليًا حتّى القرن العشرين. وكان من بين روّادها 
ويلهلم بيفر 2]16!]61 10اع | الالا وإروين بونينغ 5010179 المع وجورغن أشوف مع واتال 


501011 وآرثر وينفري 01666لالا :]81 وآخرون. 


ه: 


مبادئ 


البيولوجيا 
الزمنيّة ودوراتئها 


توجد النظم البيولوجيّة في أي مستوى من الكائنات الحيّة وبيحسب طول دورة هذه 
النظّم, تُقْسَم إلى ثلاث دورات أساسيّة: 


3 


النظّم دون اليوماويّة (أو تحت اليوميّة) 5مطغلاط8 120125م1: هي النظّمُ التى تستمرٌ أكثر 
من #الاعة ا ويوركن اقول شك أذق ميلك عل نة هتين عل 16ل باع أ كز 


بتواتر أقل من النظّم اليوماويّة» حيث لا تعود إلا كل بضعة أَيّام أو أسابيع أو أشهر, أو حتّى 


مرّة واحدة في السنة فقط» ويمكن أن نطلقٌ على بعضها مصطاح النظّم الموسمية أو الفصليّة. 


/ع: 


ومن الأمثلة الجيّدة على النْظلّم الموسمية أو الفصليّة هجرةٌ الطيُور والنْظّم القمريّة (التي 

تتبع مراحل أو أطوار القمرء ويمتدٌ ذلك على نحو © ,5 ؟ يومًا) وَالنُظُم شبه أو نصف القمريّة 
(نحو؟ ١‏ يومًا) التي ترتبط بدورات المدّ والجزر. وهناك أمثلة أخرى ممائلة على نُظّم لا يمكن 
اذو بج ااا تعر هباصع «النطم عير البوطاويةة أبقناء الي لبن حاقوائن أر مفايل يني) 
مثل الدّورة الطمئيّة للمرأة. ومن ذلك ما يسمّى التظّم العاماويّة أو الْحَولية 6168011081 
5 اط وتهرٌ بها بعضٌ الكائنات ا حيّة للانسجام مع البيئة؛ ففي بعض الأنواع» يجري تحفيز 
الوظائف التناسلية في أوقاتٍ معيّلة من السنّة لتعزيز بقاء النوع. 


' :هن الأفثلة عن النظه الموسمية ]و القصددة‎ "١ 
1 05 3 و‎ 7 1 
1 هجره الطيور وأطوار القمر.‎ 1 


النُظُّم فوق اليوماويّة أو فوق اليوميّة (المُتجاوزة اليّوماويّة) 5««طالاط8 1:20130الا: هي 


النظّم البيُولوجية التي تكون أقصر من 4 ١‏ ساعة» مثل الساعات أو الدَّقائق أو حتَّى الثواني 


:/ 
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ملسلل مههو محمده يوت 06 > و2 بيب له 


(حيث تحدث أكثر من مرّة في اليوم). ويمكن القول بشكل أدقّ: هي النْظّم التي تتقلّب على 
مدّة تقل عن ٠١‏ ساعة؛ وبذلك يكون توائرها أكثرٌ من تواتر النظّم اليوميّة. وتختلف هذه النْظُمُ 
كثيرًا من نوع لآخرء ومن مَعلّمٍ إلى مَعلّم. هناك الكثير من الوظائف الفيزيولوجيّة في الجسم 
البشري التي تمثل النظم فوق اليوميٌ؛ وتتقلب الكثيرٌ من هذه الوظائف على مُدَد تتراوح بين 
15١0-‏ دقيقة» وتتداخل هذه النْظُّم في بعض الأحيان مع وظائف أخرى تتقلّبٍ بفواصل 
تتراوح بين 5-7 دقائق. ولهذه النْقلُم دوراتٌ متعدّدة في اليوم الواحد؛ ففي الفرد البالغ» على 
شيل المثال:دورةٌ من الثينه والراعة كل ساعيين. 

تنظم النْظّمُ أو الإيقاعات فوق اليوميّة الوظائف الجسديّة والعاطفية (الانفعاليّة) والروحيّة. 
وتستمرٌ عدّةَ ساعات غالبا وتشتمل على تناول الطعام وجريان الدّم» وإفراز المُرمونات 
والمراحل المختلفة من النوم ومنحنى الأداء البشري. لقد بنيت هذه العمليّات في 
أجناانا بملدين الطرائق» فتعطيها يستعدة قواكي فمطءعقل الشكم بالعسس #وبعضها الآخر 
يستمرٌ ميلي ثوانٍ فقطء مثل أغلب العمليّات التي تجري في الخلية على مستوى مجهري. 


5 
من الأمثلة على النُظُمْ فوق اليوميّة الرغبة بتناؤل | 
| الطعام., وجريان الدم. وإفرازالئُرمونات. ' ! 
. والمراحل المختلفة من النوم ومنحنى النشاط ا 
. البشري خلال اليوم. ا 
لل 


1:6 
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2 ىن م لتقو شلاع ‏ نم 
وغالبًا ما تللاحظ النظم المدية أو نظم 
المذ والجزر 5مطالاط /808 (التى تدوم 
نحو 75 ساعة) في الحياة البحرية» 
حصث د انتقال المدّوا زر 9 ال 

با سبع من 
إلى الأدنى والخلف» وهى ذات وظيفة 


خاصة بالنسبة لكثير من الناس الذين 


يعيشولن داخل منطقة الأمواج ©2600 آالا5. 000 


2 5 3 
النظّم اليوماوية 05صطالاط 01:620196: هي النَظُمُ التي تستغرق نحو 5" ساعة. مثل 
دورة النوم واليقظة عند الإنسان وتعاقب الليل والنهار وحركات أوراق الثّباتات. ويؤثر 
الكثيرٌ من هذه النظّم بشكل مباشر في الإنسان؛ ولذلك» فهي أكثر النظّم خضُوعًا للبحث 
على نطاقٍ واسعء وتّعَدَ أكثرٌ النظم البيولوجيّة التي دَرسّها العلماء. وهكذاء فإِنَ جميع 

التتفسيرات اللاحقة سوف تُشير إلى النظّم اليوماويّة. 


ينَسمُ ميدان علم الأحياء الزّمني (البيُولوجيا الزمنيّة) بسرعةٍ في جميع أنحاء العالم. وقد 
بدأ المُتخصّصون في الطب والباحثون وعامّة الناس في رؤية منافع استخدام مبادئ 
البيُولوجيا الزمنيّة في كل شيء, بدءًا من إعطاء الأدوية إلى تحديد الوقت الأكثر فعَاليّة من 
اليوم لممارسة الرياضة والنشاط البدني. واليوم» تجري الاستفادة من علم الأحياء الزّمني 
(البيُولوجيا الزمنيّة)» على سبيل المثال لا الحصر» في دراسة علم الوراثة والعْدد الصمّ وعلم 
البيئة والطبّ الرياضيٌ وعلم النفس. 

لقد أثبتت البَيُولوجيا الزمنيّة الدوائيّة /01001ع1233م020!اء. كونها فرعا من 
البيُولوجيا الزمنيّة» أنها مُثمرةٌ بشكل خاصٌ في معالجة الأمراض؛ فقد أسفرت آلافٌ 
الدراسات عن معلومات عن كيفيّة التقليل من الآثار الجانبيّة للأدوية أو المكمّلات الدّوائيّة 
والغذائية من خلال التوقيت الدّقيق لإعطائهاء وجعل تأثيرها أكثرٌ فعّالية في الجهاز الغعضوي 
المُستهدف أو المرضء وحتى تعطيل العملية الفيزيولوجيّة تمامًا. 


اه 


0 
] إِنَّ التوقيتَ الدّقيق لإعطاء الأدوبة أوالمكمّلات | 
أ ىء ا [ 
1[ الدواتيّة والغذاتيّة كفيلٌ بالتقليل من آثارها ! 
| | 
| الجانبيّة وزيادة فعاليتها. | 
| | 


وقد أضافت الكثِيرُ من المؤسّسات المشهورة أقسامًا وحُتبراتِ ومناهج دراسيّة تركّز على 
دراسة علم الأحياء الزّمنِي (البيُولوجيا الزمنيّة). وقدّمت هذه المؤسّساتٌ بحونًا وأفكارًا 
رائدة ساعدت على تشكيل الطب الحديث وفهم النْظّم البيُولوجية الغريزيّة لدينا. ومنًا يحلى 
بأهتّية خاصّة في بعض هذه الدّراسات الميلاثُونين (يُسمّى المُرمون الأسامي لعلم الأحياء 
الزّمني)» وتأثيرات الضوء في ضُرُوبٍ ختلفة من الأمراضء وظاهرة الأنماط الزمنيّة 


م 0 لم0 لاه . 


في حين لا يزال علمٌ الأحياء الزمني (البيُولوجيا الزمنيّة) يعد علا ناشناء فإنّ ما سيُقدّمه 


من معلوماتٍ قد يكون لا حصر له؛ فطرائقٌ البحث أصبحت اليوم أكثر تقدمّاء وستثبت 
في قابل الأيّامِ أن هذا العلمَ سوف يصبح في نهاية المطاف المنهجٌ العلمي الرائد. 


تتحكّمٌ الساعات الداخليّة والخارجيّة في وظاتفنا الجسديّة والنفسيّة والعاطفيّة من دون 

الذاجة إل يدخلند وكل] احترستاعده النل .قن بعاقاة زادك التوطعة مها وشت عيننا 
أكثر فأكثر؛ فلكل نظام فيزيولوجيء سواءٌ أكان الغشاء المخاطي للفم أو الكبد أو المعدة 
أو القلب ... إلخ إيقاعٌ أو نظم بيُولوجي خاص به؛ ومعرفةٌ ذلك ذات أهمّية بالغة في 
المرض والشفاء. كما أن للأمراضء مثل الرّبو والتهاب المفاصل وارتفاع ضغط الدم 
والاكتئاب والنوبات القلبيّة وقرحة المعدة ومشاكل النوم وغيرهاء مراحل وأطوارًا خاصّة 
بها. ولذلك» يعد العاملٌ البيولوجيٌ الزّمنِي للعناصر الفاعلة التي تُستخدّم في الوقاية من 
الأمراض أو في العلاج أمرًّا بالغ الأمنّية. وحتى الآن» نحن لا نعرف الكثير عن الأسرار 
الكامنة وراء: هذه المواد: ولكن» هتاك: عَددٌ مق المواد المهمة متوفرة خاليًا بشكل 
مستحضراتٍ ذات صفة بيولوجيّة زمنيّة» وقد جرى اختبازُها وإثبات دورها علميًا. وبناءً على 
ذلك: فإِنَ علماء البيُولوجيا الزمنية يدعون إلى بُحُوث تربط ما بين الجسم والنفس والوقت. 


إِنْ أهمّ ما نستنتجه من وجهة نظر البيُولوجيّة الزمنيّة هو أن لدينا مجموعة تحكم كاملة من 
«مُنظَّات الوقت» الدّاخليّة المضبوطة ورائيًا؛ وما هو أهمّ من ذلك أن الجسم يتبع دورة 
داخليّة تمتدٌ على مدار 5 7 ساعة. يعتمد إطلاقٌ المُرمونات في نهاية المطاف على نبضات أو 


إشارات ساغاتنا الداعلية وتميط'دناعنا عل الكدد مق المواد التمرودة برسائل» وى 


ردن 
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مواد تجول في الدم وتخبر أعضاءَنا عن الوضع الراهن» وتصف العواقب أو التّتائج النوعيّة. 
ولهذه المُرمونات تأثيراتٌ معرّزة أو كابحة. 

1 ا ا ا ا ا 2 0 07 

| تتحكُمُ الساعاث الداخلية والخارجيّة في ' ! 

| وظائفنا الجسديّة والتّفسية والعاطفيّة من دون !أ 

إٍ الحاجة إلى تدخُلنا. ٍ 


تنخفض درجة حرارة أجسامنا في أثناء النّوم» ويرتفع ضغطٌ الدم لدينا عند الاستيقاظ, 
وهكذا ذواليك. وتتكرّر هذه النْظّمُ كل 4 ؟ ساعة؛ يومًا بعد يوم وليلة في إثر ليلة. ولذلك؛ 
يتكلّم العلماءً عن إيقاع أو نظم «يوماوي» كما ذكرنا. و لا تقيس أقصر دورةٍ صُعودًا وهبوطًا 
في موجات الدّماغ سوى أجزاءٍ من الميليثانية؛ أمَا أطول النْظّم اليوميّة» مثل الجُوع أو 
الحاجة للنّوم» فتمتدٌ على مدار عدّة ساعات. 


في كل لحظة. تُحَوّل علم الأحياء الزمني الأفعالٌ داخل أعضائنا إلى مشهدٍ فريد ومميّز. وفي 
الواقع» بعد كل ساعة. لا يبقى شيء تمّا كان قبل ساعة. ويبدو أَنّهء مع التقدم في السنّ» تبدأ 
بعض الساعات الداخليّة لدينا تعمل أو تدقٌ ببطء أكثر» في كين أن ساعات: أخرى تدقٌ 
بشكل أسرع» حيث تميلُ إلى الخرُوج عن نظامهاء ويتوقف بعضُها تمامًا خلال سنوات؛ وتشرّع 
الأعضاءٌ بتطوير نظم خاص بهاء فتحدث الاضطرابات والمشاكل. وإذا تُركت من دون 


معالحة. فقد تظهر الأمراض. 


2 


5 


اع 


4ه 
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ملس شل مههو محنه يدوو 6 > و2 لب له 
الغدة النخامية 


هجا افرمون لبن للدرقة سيا 


م 


العظم 
2 
تتواصل أجهزةٌ الجسم كافة عبر رسائل حيويّة تحملها الهٌرمونات. وتخضع تلك 
الرشاكل القبافط ركيية يَّ أوغدّة حاكمة تُسمّى الغدّة الخامية» وهي مرتبطة بها يُعرّف 


باسم الوطاء أو المنطقة تحت المهاد في وسط الدماغ. 


يمير العلمٌ نحو 60 مرضًا تعد جميعها ذات صلة بالنوم؛ وهذا هو بالصّبط الحدفٌ الذي 
تتعقّبه البيولوجيا الدوائيّة الزمنيّة /اوها601 6011000013173 بحسب قاعدة «المُستحضر 
الدّوائي المناسب في الوقت المناسب». والمقصدٌ الحالي هو تحديدٌ المُكوّن 


البيُولوجي اليوماوي في عدد متزايد من الأمراض أو الاختلالات الجسديّة؛ وهذا ما يؤدّي 


نت 


إل غبارات مذهقة فى التتعالحة تكو أكثر كتالية وآفل تآثيرات. تجانيتة؛ فالادوية أو 


المكمّلات الغذائية بحسب البيُولوجيا الزمنيّة تُعيد ضبط المنظّم الزمني الداخلي لدينا. 


يضبط تعاقب الضوء والظلام وظائفنا اليوميّة باستمرار» على إيقاع أو نظم ١4‏ ساعة. وفي 
داخل أجسامناء يجري تحويل هذه المعلومات إلى إشارةٍ هُرمونيّة تُسمّى الميلاثونين 
00 . وبالفعل» يقوم الميلاتونين بعددٍ من المهام خلال النهار. وعند الساعة ١١‏ 
ليلا تقريباه يكون هناك عادةً زيادةٌ أو دفقة مفاجئة في مستويات الميلاتونين إلى ما بين ثانية 


عن عدرة أعساف التو التانيعيةة وهل ]جار نوين الأمقباب كن طن ساطهاو عند 


5ه 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
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نفسها. ولكنّ الكثيرَ من كبار السنّ يفقدون هذه الدفقة الليليّة للميلاتونين؛ ويبقى الكثيرٌ من 
اللطروروافي: ذلك الثوة أوصسط) الس ركرسة عرارة ليمي والكزقر داتع عازيدة عن 
الانضباط أو السّيطرة. وفي هذه الحالات: تبرز الحاجةٌ إلى شكل ذكيٌ من الدعم البيُولوجي 
الزمنيّ» وهذا ما تتكفل به فطرتنا السليمة. 

لقد خرجت دراساتٌ حديثة مُثيرة للاهتام باستنتاجاتٍ قيّمة؛ حيث بدأ الباحثون يفهمون 
الوقت الذي تميل فيه الخلايا السّرطانية إلى الانقسام؛ فالمنظَّاتُ الزمنيّة التي تختلف عن تلك 
الخاصّة بالخلايا السليمة تُسيطر على الأورام. لذلك. من الأهمّية بمكان أن يجري إعطاءٌ 
العوامل العلاجيّة السامّة للخلايا 0]0«“105]/إه عذأآناوم16/2 التي تستهدف الأعضاء 
المصابة في وقتٍ يكون تأثيرُها في نموٌ الورم أكبرء وعندما يكون تأثيرُها أقل ضررًا في 
الخلايا المتبقية. 

ا علم الببولوجيا الزمنيّة الدوائيّة لاوها1211730م618000: وهو البحث عن التدابير 
العلاجية التي تنسجم مع الساعات الداخليّة لديناء الميدانَ الأكثر إثارة في البحوث الطبّية 
اننا دلقه يدان داكا فقي قم امريد مويك عن الأخر اق ةدرانا فذتكو0 نين عوانت 
اضطرابات النظّم البيُولوجية. وهذه هي الخطوةٌ الأولى نحو مبادئ علم الأحياء الزمني أو 
البيولوجيا الزمنيّة. 


1 رعو تع ع ا حت تح لت تا و ع اح زوين تو ع و ركع و 20 | 
| تشيرالبُحوتُ الطبّية إلى ارتباط المزيد والمزيد أ 
1 منالأمراض باضطراب النُظّم البيُولوجيّة. ‏ ! 
١‏ من الأمراض باضطراب النظم البيُولوجيّة 1 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملس سل مههو محنطه يدوو 0 > ود بي له 


تُنتج كل خليّة في الجسم مواد مُحَدَدةَ أو نوعيّة للغاية» مثل اللّبنات البنائيّة للحموض 
الأمينيّة؛ وعندَ الوصول إلى التركيز المرغوب فيه منهاء يتوققف إنتاجها؛ ثم تقوم الإنزيعاث 
ته 1 يتفكك هذه المواد فد ع عضو ن ساعات؟ تدا دور لاله 


المكان الذي يؤثر فيه الإنزيم (الرّكيزة) 


المركّب الناتج عن ارتباط الإنزيم بالركيزة 


آليّة عمل الإنزيهات (مثل القّفْل والمفتاح) 


تعمل بعض الجينات (يُشار إليها باسم «جينات السّاعة أو جينات التوقيت» أيضًا) بمنزلة 
مفاتيح تشغيل/ إيقاف لحذه العمليّات. ويمكن أن تُوجِدَ في أيّ نوع من النسيج البشري 
توه زكر ونا ونه ا كه لاع رفظ رك بشكر والساو لسسع لجرا اسن 
البشري مُستقبلات تلتقط المعلومات الكامنة في المواد المُحمّلة بالرّسائل والمنبّهات 
العصبيّة. وتتحكّم «الجينات الساعيّة أو جينات التّوقيت» بحساسيّة هذه المُستقبلات. كما 
ينطبق ذلك أيضًا على تأثير الفيتامينات والعناصر الزّهيدة وغيرهما من الموادٌ الفعالة 


بيُولوجيّاء بها فيها الأدوية. يتوضع المفتاحٌ الرئيسيّ فيه يُسمّى الدماغ البَينيِ 0وله«امعهمه 01 
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ملسلل مههو محوده يوت 06 > و2 بيب له 


وهو جزةٌ مركزي من الدماغ يتكوّن من بُنْيتيين. يتلقى الدّماغ البيني رسائل من خلايا ضوئيّة 
5 خاصّة تقع في الشبكية (مُسْتَشْعِرات). ولا تتعرّف هذه المُستشعراث التي 
مَكّنَ العلمُ من فك شفرتها في الآونة الأخيرة» إلى الأجسام أو الألوان» بل إلى الأوقات في 
اليوم والجوٌ المحيط والفُصُول. وهي نقطةٌ الانطلاق أو البدء لآليّة الفعل» التي يمكن وصفها 
في مُجْملها بأئّها غرفةٌ تحكّم تُضبّط فيها جميمٌ الساعات الداخلية. وتنقل غرفةٌ التحكّم هذه 
التغيّر بين النهار والليل من العالم الخارجي إلى نُظُم لا حصرّ لها في جسمناء وناغِمها مع 


يتلقى الدّماغٌ البيني رسائل من خلايا ضوئيّة 
خاصّة تقع في الشبكية. وتتعرّف هذه 
المُستشعراث إلى الأوقات في اليوم والجوّ 
المحيط والفُصُول. 


] طتو هنذا قر ةا للتهرونوقية ا مكو قا نو قرت لسو سل ادكه الس 
التي تدخل من خلال نافذة وحدة العناية المركّزة؛ ولذلكء ترتبط الأسرّةٌ في الجناح غير 
التتشوسى من التسسنى شك غاهن» معدل أعل للوفيات: 
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تقومٌ أجسامنا بعددٍ لا تحصى من المهامٌ والوظاتف. ولكنّها تحتاج من أجل تحقيق ذلك إلى 
أن تحصل على الموادٌ النافعة والقيّمة في أوقاتٍ محدّدة جدًا من اليوم؛ غير أنه حبّى الناس 
الذين يتبعون نظامًا غذائيًا صحْيًا قد يُعانون نقصّ التّغذية» لاسيّا عندما يتعرّضون للشدة 
اليوميّة أو السّموم البيئيّة أو اضطرابات التّمثيل الغذائي والاستقلاب. ولقد وفرت لنا 
الأبحاث العلميّة معلوماتٍ دقيقةً عن العناصر الغذائية التي يحتاج إليها الجسم وما هي 
جرعاتباء ومتى تُعطى بحيث توفر الدّعم الأمثل لضم الطّعام. وفي حين أنْ بعض العناصر 
الغذائيّة تتميّز بتأثير معزز مُتبادل» لكنّ بعضها الآخر قد يعيق التأثيرر المطلوب. 

ومن هنا يأتي دورٌ تمارسة مُقْئّضيات البيُولوجيا الزمنية في تحسين قدرة أعضائنا على 
التقاف الموادٌ الحيوية النافعة. وبناءً على ذلك» يجري توفيد الفيتامينات والمعادن والعناصر 
الزهيدة والمُستحضرات الصّيدلانية النباتيّة بشكلٍ مزائج أو خلائط ذكيّة. ولكن لابدٌ أن 
تُعطى في الوقت المناسب؛ فكبسولة أو فرص الصباح» على سبيل المثالء يُساعدان الجسم 
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دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو موده يموت 06 و2 بيب له 


في الحفاظ على توازّن الطاقة فيه. أما القَرصٌ أو الكبسولةٌ المسائيّة فيُساعدان على حرق 
الذهوة في أثناء:اللبل»وإزالة الشّمؤه من اللسسيو. وتاخل المستخصراث الخاضة يقن 
الشخص في الاعتبار اختلاف عمليّة الأيض أو الاستقلاب ما بين الأعضاء في الكو روالإناث. 

يرى معظم الناس أَنْ الفيتامينات تُعزّز الصحّة» فيتناولونها في أيّ وقتء مُعتقدين أنْها لن 
تتسبّب بأيّ خطأ أو ضرر. وهنا يأتي دورٌ القواعد الصّارمة للبيُولوجيا الزمنيّة» حيث يجب 
تطبيقها عندما نسعى إلى معالجة نقص الفيتامينات أو المعادن؛ فالتوقِيتٌ مُهمٌ: ولا وقبل 
كل شيء» نشير إلى أَنْ تأثيرَ بعض الفيتامينات في الصباح يختلف عن تأثيرها في المساء. 
ثانيّاك قد يؤدّي تأثيرُها في الأيض أو الاستقلاب إلى اضطراب في إيقاع أو نظم الأربع 
والعشرين ساعة لأعضاء الجسم. ولكنّ تناولٌ مُستحضر متعدّد المكوّنات في شكل مُتَفق 
مع البيُولوجيا الزمنيّة أمرٌ أساميّ ومهمّ؛ ما أن اختيارٌ نظام مختلف بالنسبة للرجال والنساء 
أفضل أيضا: 

إن تتاول الفيتامينات: والمعادن هكذاء ومن 
دون مبرّر واضح؛ يحمل بعص المخاطرء مثل 
غياب التأثير التآزّريٌ وحدوث اختلال في 
الأعضاء وتادرات أخرى: تظهر الآثاز البيولوجية 
للفيتامينات والعناصر الزهيدة تقلّباتٍ يومية 


كبيرة» وتؤثّر في تحؤلات نشاط الجسم. 
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إن تأثيريعض الفيتامينات في الصّباح يختلف 
عن تأثيرها في المساء. 


تحتاج الفيتاميناتُ» التي تُوْخَذٌ مع الطّعام أو بشكل مُكمّلات غذائية» إلى الدَّهُونَ أو الماء 
لنقلها إلى مناطقها المُستهدفة. لثُلقٍ نظرةً على الفيتامينات القابلة للذٌُوبان في الدُهون أَوَلَا: 
عندما تذوب أو تنحلٌ داخل جزيئات الدذهرة) تصل هذه الفيتاميناثٌ إلى الأوعية اللمفية؛ 
وهي جُملة الأوعية الأوّلية الحاملة لسوائل الأنسجة. ولا ترتبط الأوعية اللّمفية مباشرةً إِلّا 
بعددٍ قليل من الأعضاء. تتراكمٌ الفيتاميناثُ ذات الصّلة في الأنسجة الذُّهنية والكبد بشكل 
رئيسي. وعندما تُصبح داخل الجسم. فإِئّها لا يمكن إزالتها بسهولة. وبا أن سعة التَخزين في 
الذهون كبيرة جدّاء ينبغي ألا يُوحدّ هذه الفيتاميناثٌ إِلّا بأقصى قدرٍ من الانتباه. هناك أربعةٌ 
فقط من الفيتامينات القابلة للذوبان في الدّهونء هي: 8 و0 وج و6 وأفضلٌ وقتٍ لتناوها 
في الصباح بعد وجبة إفطار غنيّة» بينم| تكون أقل فعَالِية عندما تُوْحَذْ في وقتٍ لاحق من 
اليوم. يتوزع النزاء فتى يع أنجاء الس :فال الخلايا وفني الم وفي الأشع بين اتقلايا. 
ولذلك. تعد الفيتاميناثٌ الذوّابة في الماء فعّالةَ في كامل الجسم ولكنّها أكث تقلبًا وزوالًا 
من الفيتامينات الذوّابة في الدُهون بكثير. حيث تُطرح بشكل دوري في البول. 

باع قرعا البوتة"الككسلنة عل قتع تقض اللعايتاف أن ازا باك الو 
الغذائي (الاستقلاب أو الأيض). هناك سبعة فيتاميناتٍ قابلة للذّوبان (ذوّابة) في الماء في 


مجموعة الفيتامينات ب 8: مض الفوليك (89)» وحمض البانتوثينيك (85). والغَّيامِين (81)» 
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ملسلل مههو محمد هه يوت 16 > و2 بيب له 


والسيانوكوبالامين (812)» والريبوفلافين (82)» والنياسين (83) والبيريدوكسين (86). أما 
الفيتاميناث الأخرى القابلة للذوبان في الماء فهي فيتامين مي © (حمض الأسكوربيك): 
الوق (فنامي3 :0 والكرلى» وموك ]بتر فول (الإينوريفول العضلّ) 101أ005١-0/ا0.‏ 
ليس لمعظم الفيتامينات تأثيرٌ مُباشر ولكنها تُسهم في بعض الوظائف الأخرى فقط. وهذا 
هو السبب في أثنا تصنت كإنزيمات مشاركة (تمائم 7©8/ا00-872) أو عوامل مُساعدة -60 
8 ععادةً. أمّا المهام المتبقية فتقوم بها موادٌ أخرى» حيث لا تعمل هذه الموادٌ إلا إذا 
كانت تلك الفيتامينات مُتوفرة بشكلها الفعّال. 

كلا زاد عددُ الباحثين المشاركين في هذه المسألة» ازدادت كيدا # افر وك يرما 
ويتمثل التحدّي في تطبيق مُنتجين منفصلين تامّاء ولكن مُتَعاضدَيْنء من المُنتجات 
المتعدّدة الفيتامينات والمعادن: أحدهما في الصباح والآخر عند النوم. 


لى م 2-5 .]اه مات 8 |ث 3 ١‏ 
ليس لمُعظم الفيتامينات تأثيرٌمُباشرء ولكنها 1 
2 : 5 ا د 1 
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الفيزيولوجيا الزمنيّة (و6107011/51010 هي فرعٌ من البيُولوجيا الزمنية (علم الأحياء 
الزمني)» يدرس التنظيم الموقوت أو الزمني (أي في الوقت المناسب) للعمليّات 
الفيزيولوجيّة (الخاصّة بالوظاتف الطبيعيّة للأعضاء». تتعامل الفيزيولوجيا الزمنية مع ظاهرة 
الأناط الزمنيّة 6010001/0©5» أو ما يسمّى نموذج قات الصّباحي 3115| 07010300 
ونموذج البُومات اللَّيلٍ 5اللاه 9/4أ0. وبالإضافة إلى ذلكء فَإئها تُفْسَّر كيف ترتبط الأنظمة 
البيُولوجيّة والعمليّات في الكائنات الحيّة مع بعضها بعضًا فيم| يتعلّق بالتّوقيت. 

يخضع الجسمٌ البشري لإيقاع أو نظم 5 ؟ ساعة؛ فنحن لدينا ساعةٌ داخليّة (الساعة اليوماويّة) 
مُكُننا من توقّم الأحداث التي تتكرّر يوميّاء والتكيّف مع الظّروف البيئيّة المختلفة بطريقةٍ 
مثاليّة من الناحية الفيزيولوجيّة أو الوظيفيّة؛ وحياتنا تخضع لإيقاع أو نظم تعاقب التّهار 
واللّيل. ولذلكء تُثّر المتغيّراتٌ» مثل الضُوء والظّلام ودرجة الحرارة والصوت والحركة 
في إيقاعنا البيُولوجي, وهذا ما يوجد عميمًا داخل جيناتنا. وفي الواقع, فإِنَّ جميعَ العمليّات 


الحيويّة في الجسم تقريبّاء التي جرت دراستهاء تخضع لنظّم مختلفة؛ حيث تُبدي امُرموناتٌ 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
له لس- مه -! «د ا مد سر 02 19409 و 0 


والتُواقل العصبيّة وجزيئات السكّر التي نتناولها والأجسام المضادّة (الأضداد) ضمن خلايا 
أو كُريّات الدّم تراكيرٌ متناوبةً أو مُتبدّلة في الدم خلال اليوم. كا يُعدٌّ الكثيد من التغيّرات 
عواملٌ تنظيم (أو نواظم) مُهمّةَ أيضًا للتّفاعلات المختلفة في أعضاء الجسم. وحتّى حُدُوثْ 
الأمراض وشدّة أعراضها تتبع نبضات أو دقات أو نظم ساعةٍ داخليّة؛ وهذا ما يُلاحظ بشكلٍ 
خاصٌ في الرّبو والاكتئاب ونوبات الضّرع والأمراض الحلدية والحكة والسعال ... إلخ. 
عندما يضطرب إيقاعٌ أو نظم السّاعة البيُولوجيّة (التَظم اليوماويّ)»» تتأثّر الصحَّة العامّة 
وحالةٌ العافية بشِدَّة؛ فالتغُرٌَاتُ في الوقت والزمن» على سبيل المثال» يمكن أن يكونً لها 
التَأث,ك نفشه لما يُسمّى تلكو النقّاثة وها 06[ (أي اضطراب أو تعب ما بعد السّفر)» بها في ذلك 
مشاكل النوم والتركيز» أو حبّى الاكتئاب. وقد تُصبح هذه المشاكل أكثر خطورةً وإزمانًا بين 
العاملين الذين يعملون بنظام المناوبات» حيث تظهر أدلّةٌ على اضطراب مزمن. 

ولكنء عند تكييف أسلوب حياتنا بحيث 

يتناسب مع تُظّمنا الداخلية» يمكن أن نحص 1 

على الطّاقة اللازمة للبقاء بصِحّةٍ جيّدة. 
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امل علم الأمراض الزمني أو الباكُولُوجيا الزمنية /110008341101091© مع موضوع 
خلل أو اضطراب التوقيت في العمليات البيُولوجيّة أو ا حيويّة؛ وهو يصف الظواهرٌ 
المختلفة لشّذُودْ أو خلل التّسلسُّل الزّمنيء فضلًا عن خصائصه وأسبابه وأهمّيته في المآل 
والتشخيص ومضامينه العلاجيّة. تظهر الأمراض في بعض الكائنات الحيّة في أوقات 
محدّدة. ويكرن للنظّم السنوية والأسبوعة تأثيرٌ في الاستعداد للأمراض وتكرار حدوثهاء 


وتواثر وُقوع الحوادث ومعدّل الوفيات. 


تعد الانحرافاتٌ في الإيقاع أو النَظم البيُولوجي أمرًّا شائعًا؛ فضغطٌ الدّم» على سبيل 
المثال» ينطوي على عددٍ ليس بالقليل من العوامل المؤثّرة فيه حيث تحدث بعضٌ 
الاشظ اناف هه اذل وق يتن بوم وكدلاف خلذل ماعل النشاظ والراسحة بولدلك» 
يعمل علمٌ الأمراض الزمني على دراسة هذه الظّواهر المتغيّرة في الاضطرابات الوظيفيّة 
لأداء أعضاء الجسم وفي الأمراضء فيم| يتعلّق بدور تعاقب الليل والنهار. وأكثر المجالات 


5 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
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شيوعا لتطبيق هذا العلم تكون لدى العاملين بنظام المُناوبات وحالات تعب الرّحلات 
الطويلة بالطيران (تلكو الثفاثة)+ التى تتميّز بتخيّر الوقت المُفاجع أو المُستمرٌ. 

يساعد علمٌ الأمراض الرّمني على تحديد المراحل المختلفة للانحراف عن القاعدة أو 
الحالة الطبيعية؛ فالتعدّفٌ إلى الخصائص التى تعتمد على الوقت يمكن أن يكون ذا أهمية كبيرة 
في تشخيص المرض ومعالحته. ويعد التشريح المرضيٌّ الدقيق هو الأساس في الأدوية 
التي تتّصف بإِطارٍ زمني علاجيٌ» حيث يمكن رصده من خلال تتبّع ما يحصل في النْسّج من 
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علم الأدوية 


علم الأدوية الزمني: المركب الدّوائي المناسب في الوقت المناسب 

علمٌ الأدوية الزمني /او610070120026010 هو فرعٌ من البيّولوجيا الزمنيّة» يدرس ساعتنا 
الداخلية فيا يتعلّق بتأثيرها في المعالحة بالأدوية والعقاقير؛ ىما يستكشف سُلوكَ الأدوية 
في جسم الإنسان وتأثير الوقت أو الزمن في الأعضاء؛ فالجسمٌ البشريٌ يتبع دورة تمد على 
مدار 4؟ ساعة؛ حيث تُنظّم هذه السّاعةٌ الداخلية لدينا وظائقّه. تعد النْظّمُ البيولوجيّة مهمّةٌ 
في تحديد الإعطاء أو الاستععمال الصّحيح للدّواء» حيث يمكن أن تختلف الآثارٌ والتأثيرات 
الجانبية للأدوية وفقًا للوقت الذي تُعطى فيه. وتمُثّل هذه المعرفةٌ أمرًا مُه جدًا عند معالحة 
ضُرُوبٍ مختلفة من الأمراض. وليس مقدارٌ الدواء المُعطى هو المهمّ فقط. ولكنّ الوقت 
من اليوم الذي يُعطى فيه أيضًا. لذلك» تشتمل الأسئلةٌ المهمّة التي يمكن أن تُجِيبَ عنها علمُ 
الأدوية الزمني على ما يلي: 

- ما هي المادّةٌ (أو الدّواء) التي تعمل بشكل أفضل في الصّباح؟ 
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- ما هي الادَةٌ التي تعمل بشكل أفضل في المساء؟ 

- ما هي الموادٌ التي يمكن إعطاؤٌها معاء وتلك التي تحتاج إلى إعطائها مع بعضها بعضًا 

لك تعن تانارها؟ بهل تكو ان تق ابنواة تواويتة عر #ادروية الناتة؟ 

- كيف يتغيّر تأثيرٌ بعض الأدوية بحسب وقت إعطائه من اليوم؟ 

- كيف يمكن تعزيرٌ فعَالية أو كفاءة الأدوية اعتمادًا على توقيت إعطائها؟ 

يمكن أن يزيدَ إعطاءً الأدوية في الوقت المناسب من فعّالية المعالجة» ويعمل على 
التتقليل من الآثار الجانبيّة إلى أدنى حدَّ ممكن؛ فأدوية ضغط الدم ومستحضرات الكورتيزون - 
على سبيل المثال - تحتاج إلى عناية خاصّة عند تحديد وقت إعطائها؛ حيث إِنّْ بعضّ الأدوية 
الخافضة لضغط الدم تُنقصه بشكل أفضل عندما تُوخذ في المساء بدلا من الصّباح. كما 
يُفضل تناول الكورتيزون (وبقيّة الستيرويدات القشرية التركيبية) في الصباح» وهو الوقت 
الذي ينتج فيه الجسم معظمَ الكورتيزول (الطبيعي) عادة» حيث يساعد ذلك على تقليل زيادة 
الوزن الناجمة عنه» وهو يُعطى بجرعة واحدة يوميًا مع وجبة الإفطار. وإذا فاتت المريض 
الجرعة» يمكن أخذها وقتّ الغداء من اليوم نفسه» ولكن ليس بعد ذلك, مع أنه في بعض 
الأمراض أو الحالات الشديدة» قد يصف الطبيب هذا الدواءَ على جرعتين منفصلتين. 

ليس مقدارالدَواء المُعط هو الميمّ فقط, ولكنّ أ 


1 و 5 ع2‎ ٠. 0 ١ 
)/  .اًضيأ أ الوقتمناليومالذي يُعطى فيه‎ 
١ ! 


2 
5 


يستفيد المرضى من علم الأدوية الزمنيء لأنّه يُوفْر معلوماتٍ مهمّة عن توقيت استعمال 


الأدوية» الأمر الذي يودي إلى زيادة التحمّل والفعّالية في المُستحضرات التي يتناوهًا 
المرضى. يبحث العُلماءُ المختصّون بعلم الأدوية الزّمنِي عن نتائج جديدة فيه| يتعلّق بتوقيت 
استعمال الأدوية التي تَحَسّن الكفاءة وتُقلّل من التأثيرات الحانبيّة. ولقد بات الوقتُ الأمثل - 
من حيث الفعّالية - لإعطاء العديد من المواد معروفًا بالفعل. ولذلكء هناك عددٌ من 
المُستحضرات الحديثة التي يمكن تجهيزها بطريقةٍ ذكيّة من حيث كفاءة التأثير؛ فهذه 
المُستحضرات تحتوي على بعض الموادٌ البيولوجيّة الدقيقة ليوم كامل» وبذلك لا تحتاج إلى 
أن يُؤخذ سوى مرّة واحدة في اليوم؛ فهي فعَالة منذ لحظة إعطائها وحتّى بلوغ اللّيل» لأئها 


خوك إناا مو نف زفق أ نمواة تطاتيه عات ختلنة. 


وخلاصةٌ الأمر أنَّ سرعة تأثير الأدوية في الجسم (طريقة الامتصاص والاستقلاب 
والإفراغ) تعتمد على النّظم اليوماوية في مختلف وظائف الجسم؛ فالارتفاعٌ والانخفاض 
اليومي لمختلف الهرمونات يؤثّر في امتصاص الأدوية. كا أنَّ الطبيعة النظمية لنشاط 
المعدة (الإفراغ أسرع في النهارء وأبطأ في الليل) تعني أنَّ بعضّ الأدوية المأخوذة عن 
طريق الفم قبل النوم يمكن أن تتحرّكَ إلى مجرى الدم ببطء أكبر» وربّا يختلف ذلك بحسب 
وضعية النوم نفسهاء على أحد الجانبين أم على الظهر؛ وما العقاقير المأخوذة في وقت أبكر 
من اليوم فتكون بوجه عام أسرعٌ تخرّبًا في الجسم, لأنَّ درجةً حرارة الجسم المرتفعة ضمن 
الحد الطبيعي تسرّع التفاعلات الكيميائية التي يستعملها الجسم في إزالة سمّية المواد 


الا 
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الغريبة. ولقد جرى 0 هذه التأثيرات بحسب الوقت من اليوم لأكثر من مائة دواء. 
ولذلك. يجب أن يوان الهدفٌ من توقيت إعطاء الدواء ما يفعله الجسم مع هذا الدواء مع ما 
يفعله الدواء في الجسم؛ وينطبق ذلك بشكل خاص على أدوية السرطان» حيث يمكن أن 


يعني التوقيتٌ الفرقٌ بين مُسْتوبي التأثير أو حبّى بين الحياة والموت. 


| العقاقيرالمأخوذة في وقت باكرمن اليوم تكون أ 
1 5 عد 11 أ ِ | 
١‏ أسرع تخرنًا في الجسم عادة ا 


يواصل معظم مرضى السرطان تلقي المعالجة الكيميائية في أوقات ملائمة لفريق 
المستشفىء لكنّ بعضّ الدراسات أظهرت أنَّ إعطاءً أدوية السرطان في أوقات مختارة بدقّة 
من اليوم يمكن أن يعزّز من تأثيراتها العلاجية» ويقلّل من تأثيراتها الجانبية السمّية. ولذلك» 
فإنَ الأساسّ في المعالجة هو فهم التوقيت المميّر لانقسام الخلايا السرطانية والخلايا 
السوية؛ ففي اللمقومة 82 (ورم على حساب الخلايا اللمفية) مثلاء تميل الخلايا في 
أنماط معيّنة منها إلى الانقسام ما بين الساعة 4 و ٠١‏ مساءء والخلايا في البطانة المعوية حوالى 
الساعة 7 صباحًاء وفي نقي العظام عند الظهيرة تقريًا. ولقد وُجد أنَّ الخلايا المبطّنة للأمعاء 


تتكاثر في النهار أكثر بثلاث وعشرين مرّة منها في الليل7'"؛ ولهذاء فإِنْ العاملّ العلاجي 


' يدخل الأشخاص الذين اعتادوا الاستيقاظ ما بين الخامسة والسابعة صباحًا في الإيقاع اليومي النشط بشكل أسرع 


عادة؛ ففي الصباح يجب أن ننغمس في الاسترخاء مع تَجنْب التوثّر والشدّة. ىا ينبغي لمرضى القلب بشكل 
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الكيميائي المعروف بتسيّبه لضرر الأمعاء ونقي العظم يمكن أن يكون أقلّ سمّية» وأكثرٌ 
فعّالية تجاه خلايا اللمفومة» عندما يعطى خلال الليل. 

في الواقعء إِنَ القلقّ والشدّة هما من بين 
الأسباب الرئيسية التي تؤرّق نوم الناس؛ 
ولكن هناك بالطبع أدوية بها في ذلك اليل 
الجديد من المنوّمات «اللطيفة)؛ غير أن 
الخبراءً يقولون إِنَّ أقراص النوم أو الأقراص 
المنوّمة من أي نوع كانت تؤدّي إلى اضطراب 
النوم الطبيعي. 


57 إستراتيجية هي «العادات الصحّية الجيّدة للنوم»: الذهاب إلى السرير في وقت 


منتظم» وتغطية الساعة» وعدم التمرّن أو التدريب في وقت متأخر من الليل؛ كما قد يكون 


خاص أن يدخلوا في الروتين اليومي ببطء, لأنهم قد يكونون أكثرٌ عرضةً للمشاكل القلبية خلال ساعات 
الصباح. ولذلك, يجب أن يشربوا كمّية كافية من السوائل» ويعدٌ مشروب الشاي من الأنواع المثالية» ولابدٌ 
من تجنب المشروبات الباردة. ومن المستحسّن التعوّد على التغوّط في هذا الوقت من اليوم. وقد يستفيد 
الأشخاص الأصحًّاء كثيرًا من التهارين الصباحية. عند نحو الساعة /ا صباحًاء يبدأ معدّل ضربات القلب فى 
الزيادة» ويزداد إفراز الحرمونات, بها في ذلك هرون التستوستيرون (هرمون الذكورة)» ويكون تركيزه في الدم 
أعلى بنسبة ٠‏ 5/ منه في منتتصف الليل» وهو ما يفسّر سببّ ميل الرجال للممارسة الجنسية في الصباح. 


ف 
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مل سل مههو م مده وروت 06 > و2 بيب له 


من المفيد الحدٌ من الجهد الذهني الملخ. 


ا تشتمل العاداث الصِحية الجيّدة للنوم على: ! 
!| الساعة, وتجنب التدريب في وقت متأخَّرمن الليل. ! 
١‏ 3-0 


/ا 


البابُ الثاني: تَطبيقَاتٌ عملية على الولو مرا المشية 


© النوم والنظم اليّوماوي والجهاز المناعي 

© النّظم اليوماوي وصحّة القلب والأوعية 
والمشاكل المتعنّقَة بالشدة أو الكَرب 

© السّكري والنّوم عند الأطفال السّاعة المعويّة 
© تأثير النُظم اليوماويّة في السبيل الصحضمي 
© الساعة البيولوجيّة والتبول 

© صِحَةٌ الجلد والساعة البيولوجيّة 


© التعرّض للضّوء الخارجيّ في الليل وسرطان 
التدي 


© النشاط الجنسي والساعة البيولوجية 

© الصّوت أم الرّائحة ؟ بَرمجة عصبيّة للاستيقاظ! 
© العمل الليلي ونظام المناوبات والساعة 
البيولوجية 


© الميلاتونين والنَّوّم وتعزيز المناعة 


© الليل والأكسجين 


© تأثيرٌ إدمان وسائل التواصل الاجتماعي في 
النوم والصحّة 


١ ©‏ عَبَثْ ابش يُ 


© لننظّم حيائنا من جديد 


كلا 


النوم والنظم 
اليوماوي 
والجهاز المناعي 


يارس النومٌ والنظام اليوماوي (الساعة البيولوجية) تأثيرًا تنظيميًا قويًا في وظائف 
المناعة. وقد استبان ذلك من خلال ترافق دورة النوم والاستيقاظ الطبيعية مع معالم مناعيّة 
محدّدة» مثل عدد الخلايا التائيّة الساذجة (البسيطة) 7" غير المتمايزة وإنتاج مواد مناعيّة تُسنّى 
السّيتوكينات المعرّزة للالتهاس والخلايا الفاتكة الطبيعية السامّة للخلاياء وكذلك نشاط 
السّيتوكينات المضادّة للالتهاب في أثناء اليقظة خلال النهار. ورغم أَنَّه من الصعب فصلل 
تأثير النوم تمامًا عن إيقاع الساعة البيولوجية أو النّظم اليوماويء إلا أنَّ مقارنةً تأثيرات النوم 
الليلي بأوقات اليقظة خلال 4 ؟ ساعة تشير إلى أنَّ النومّ يسهّل تسدّب الخلايا التاثية وإعادة 
توزيعها المُحتّمل إلى العقد اللمفية. كما أنَّ الدراسات كشفت تأثيرًا معزُّرًا انتقائيًا للنوم في 
السيتوكينات التي تشجّع التفاعل المتبادل أو التآثر بين الخلايا المقدّمة للمستضدٌ 


' الخلايا التائية هي نمط من أناط الكريّات البيض. ولا عدّة أنواع» ومهام مختلفة تتلخص في الدفاع عن 


الجسم تجاه أي مواد غريبة تدخل إليه. 


/ا/ا 


(المستضدٌ هو أي مادّة يعدّها الجسم شيئًا غريبًا عنه ويهاجمه) والخلايا التائية المساعفة 
(المساعدة)» مثل الإنترلوكين7١(".‏ لقد أدَى النومٌ في الليلة اللاحقة لأخذ اللقاحات 
التجريبية المضادّة لالتهاب الكبد الألفي 8 إلى زيادة قويّة ومستديمة في عدد الخلايا التائية 
المُساعفة النوعيّة للمستضدٌ ومستويات الأضداد. وتشير هذه النتائجٌ مجتمعةً إلى دور نوعي 
للنوم في تكوين الذاكرة المناعّية. ويبدو أنَّ هذا الدورٌ مرتبطً بشكل خاص بمرحلة نوم 
حركات العين البطيئة (النوم العميق) وبيئة الغدد الصمٌ المعزّزة للالتهاب. التي تتميّر بارتفاع 
مستويات كل من هرموني النموٌ والبرولاكتين وانخفاض تراكيز الكورتيزول 
والكاتيكو لامينات. 


يعد كل من النوم والنظام اليوماويٌ (تعاقب الليل والنهار) من العوامل المنظّمة القوية 
للعمليات المناعية. ويعود هذا التأثيرٌ إلى التواصل الثنائى الاتجاه أو المتبادل بين الجهازين 
العصبي المركزي من جهة والمناعي من جهة أخرىء ويكون ذلك عبر الإشارات 


المشتركة (النواقل العصبية وال هرمونات والسّيتوكينات) والألياف العصبية التى تعصّب 


' الإنُترلوكينات 105الا 101616 مجموعةٌ من السّيتوكينات (بروتينات إفرازيّة وجزيئات ذات إشارة) تفرزها 
كريّات الدم البيض. تعتمد وظيفةٌ الجهاز المناعي في جزءٍ كبير منه على الإنترلوكينات» وقد ذُكِر بع 
أشكال القصور النادرة في عددٍ منهاء حيث تَنظامّر في أمراض المناعة الذاتية أو العوز المناعي. تُصَنّع 
معظمٌ الإنترلوكينات من قِبّل اللّمفاويات النّائية المساعدة 684 وكذلك من خلال الخلايا الوّحيدة 
(الوحيدات) والبلاعم والخلايا البطانية. وهي تعرّز تلق اللمفاويّات التائية والبائية والخلايا 


المكوّنة للدم وتمايزها. 
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الجهارٌ المناعي مباشرة بواسطة الجهاز العصبى اللاإرادي أو المستقل 000مثناة 


للع أكلا5 5لا0لااع. 


يبدي عددٌ من الوظائف المناعيّة إيقاعاتٍ أو نظا بارزة بالتزامن مع دورة النوم والاستيقاظ 
المنتظمة على مدار 5 ١‏ ساعة» مما يشير إلى الأفعال التآزريّة للنوم والنظام اليوّماوي في هذه 
المّعالم. وبناءً على ذلك» تصل الخلايا المناعية المُتهايزة ذات وظائف الاستجابة الفورية 
(المُسْتَمْعِلَّة /6166160).: مثل الخلايا الفاتكة الطبيعية السامّة للخلايا وااوء كالاا ءأعاهضهف/ره11) 


' الخلايا الفاتكة الطبيعية هيء بحسب علم المناعة والتشريح المرضي» خلايا لمفاويّة (لمفاويّات) 
ختنية سور اكه لكي التتفيكة اوس جر اتن سيزاة التيضاكة الفط و ريه و ل عد لخكنا 
الفاتكة الطبيعية دورّ ما يُسمَّى الخلايا التائية (التائيّات) السامّة للخلايا في حالة الاستجابة المناعية التكيفية 
لدى الفقاريّات. ويتجلٌ عمل هذه الخلايا في أَئَّمَا توفّر استجاباتٍ سريعة للخلايا المصابة بالفيروسات» 
حيث تبدأ نشاطها في غضون " أيَّامِ من الإصابة أو العدوى» وتكافح حدوث الأورام. تكتشف الخلايا 
المناعية عاد معقّد التوافق النسيجي الرئيسي (االا!) »اعام صمت 15100001021117 03(01 الموجود 
على أسطح الخلايا المصابة بالعدوى. الأمر الذي يؤدَّي إلى إطلاق عوامل كيميائيّة طبيعيّة تُسنَّى 
السّيتوكينات» وهي عوامل تتسبّب في موت الخلية المصابة عن طريق التحثّل أو الاستّاتة (أي الموت 
الخلوي المُيَرْمج). ولكنّ الخلايا الفاتكة الطبيعية فريدةٌ من نوعهاء فهي تتميّر بالقدرة على التعرّف إلى الخلايا 
المريضة أو الشائخة وقتلها في غياب الأجسام المضادّة (الأضداد) ومعمّد التوافق النسيجي الرئيسي 
(هو أحدٌ وسائل الدفاع في الجسمء حيث يميّر الذات من الغير)» ما يسمح باستجابة أو رد فعل مناعي 


أسرع بكثير. وقد سَمّيت «بالفاتكة الطبيعية» لأا لا تحتاج إلى تنشيط لقتل الخلايا الغريبة أو المتضرّرة. وبا 
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واللمفاويّات التائيّة السامّة للخلايا (117©) 5ها/00اممراا 1 6أ»اما0 انه ذات التمايز النهائي» 
إلى ذروتها خلال مرحلة الاستيقاظ» مًا يسمح بمكافحة العوامل الغريبة الوافدة على الجسم 
(أو ما يُسمّى المستضدّات 3019605) وترميم الأنسجة المتضرّرة بشكل فعّال وسريع. 
ومن المرجّح أن يحدث ذلك في أثناء الطور النشط من يوم الكائن الحي. وفي المقابل» 
تصل الخلايا غير المتايزة أو الأقل تايرًا مثل الخلايا التائية البسيطة أو الساذجة 081706 
وخلايا الذاكرة التائية 6115© 7 80001 المركزية إلى ذروتها في أثناء الليل» حيث تبداً 
الاستجابةٌ المناعية التكيّفية التي تتطوّر ببطء. يعزّز النومٌ الليلي» لاسيِّا نوم حركات العين 
البطيئة (النوم العميق) الذي يسيطر خلال أوَّل الليل» إفرازٌ هرموني النموٌ والبرولاكتين» في 
حين تكون التأثيراث المضادّة للالتهاب للكورتيزول والكاتيكولامينات في أدنى 
اللمتعويات وها ماو كن أن مكافحة تالاه ادف عرق عل اهن هذل النها يه بيدا 
تتراجع خلال الليل» وهذا ما يتوافق مع ضرورة مواجهة المِكُروبات عندما يكون الإنسان 


في أوج نشاطه وتعرّضه لهذه العوامل المُمرضة. 


وتدعم بيئةً الغدد الصمّ في أثناء النوم المبكّر بشكل واضح ما يلي: 


أنّ هذه الخلايا تبلغ ذروةً نشاطها في النهار» لذلك تؤمّن حمايةَ كبيرة من المكروبات التي يتعرّض لها 
الإنسان خلال نشاطه اليومي» بينم يهدأ عملّها في الليل حيث يتوقّف نشاط الإنسان. ومن كَمّ تعرّضِه 
للمكزوباك أو الكدباء'النقيقة :رسن هنا فكوة غوام التمتاغة السبريغة قن الامشخابة أقوى فنن النهنار 


منها في الليل. وهذا ما ينسجم مع الطبيعة الصحّية لدورة النوم المتوافقة مع تعاقب الليل والنهار. 


م 
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ملسلل مههو محمده يموت 06 > و2 يبي له 


2041080 التفاعل المتبادل أو التآثر ما بين الخلايا المُسْتفردة للمستضدَّات 65©01100/م‎ )١( 
12حااء‎ ١7 5ااوه والخلايا التائية» وينّضح ذلك من خلال زيادة إنتاج الإنترلوكين‎ )850( 


تُخطَّى الخلايا المناعيّة البائيّ 8 والتائيّة 7 بمستقبلات (كم هو مين هنا). وبسبب إعادة 
التركيب (التأشيب) 1600105173600 والطفرات في جينات المستقبلات» بحي الأمرٌ 
بجيش هائل من هذه الخلايا المتميّرة جين لكل منها مَواضِمٌ رَبْط للمستضدٌ (مولّد 
الضد) ذي شكل فريد. 


(5) وانزياح توازن سيتوكينات الخلايا التائية المُساعِمّة١/‏ الخلايا التائية المُساعِمَة١‏ 
2 نحو سيتوكينات الخلايا التائية المُساعِفَة١‏ 2151 
(") وزيادة تكاثر الخلايا التائية المُساعِفَة 


() وربّما تسهيل هجرة الخلايا التائية الساذجة (البسيطة) إلى العقد اللمفية أيضًا. 


م 
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ملسلل مههو محطده يموت 6 > و2 بيب له 


وبذلكء من المرجّح أن تعزّرٌ بيئة الغدد الصمّ خلال النوم المبكّر ابتداءً الاستجابات 
المناعية الخلايا التائية المُساعِمَة من النمط الأوّل التي تدعم في نهاية المطاف تكوينَ 
ذواكر مناعيّة طويلة الأمد. أمًا قله النوم لأوقاتٍ طويلة واستجابة الشدَّة المصاحبة لها فهي 
تستدعي إنتابًا مستمرًا غير هادف للسّيتوكينات المعزّزة للالتهاب» وأفضل ما يُوصّف 


ذلك بآنّه التهابٌ مزمن خفيف. يؤدَّي إلى العوز المناعي أيضاء وكلاهم له آثار ضارّة على 


| يعد كلّ من النوم والنظام اليوماويّ (تعاقب الليل والنهار) 
ا من العوامل المنظّمة القوبة للعمليات المناعية. 
١‏ 
بقيّ أن نذكرٌ بأنّه يُنضصّح بالحصول على اللقاحاتء مثل لقاح الأنفلونزا الموسمية”", 
في الصباح» لأن الأضداد (الأجسام المضادّة) التي يُنتجها الجسم عند الحصول على اللقاح 


بين قبل الظهر تزداد عدّةٌ مرات مقارنة بمستواها إذا أعطيّ اللقاحُ في المساء. 


' لابدٌ أن نشير هنا إلى أن زيادة الإصابة بنزلات البرد والأنفلونزا فى فصل الشتاءء» مقارنةَ بالصيف وغيره 


من الفصولء يندرج تحت دور الوقت في الصحّة والمرضء بصرف النظر عن مساهمة العوامل الأخرى. 


ذه 


وصحة القلب 
والأوعية الدمويّة 
والمشاكل المتعلّقّة 
بالشدة أو الكَرب 


يُنَظّمُ الجهارٌ القلبيّ الوعائي وفمًا لنظام زمني نوعي ومتذبذب بطبيعته؛ ولذلك» تُظهرٌ 
معظم الوظائف القلييّة الوعائية تغب اتِ يوماويّة. وتُسبَّبُ هذه الاختلافات (التي يمكن التنبق 
بها في حينها) في ال حالة الفيزيولوجيّة لجهاز القلب والأوعية تغيُرَاتِ نظميّة في الاستعداد 
أو القابليّة للمرض أو الوفاة عند البشر. ومن ناحية أخرىء تُبدي الآليّات المرضيّة لأمراض 
القلب والأوعية بحدّ ذاتها تغّرات زمنيّة في مظاهرها وشدَّتها معًاه مم يُؤدّي إلى فوارق 
وكتوكر عيااقي جعزادوة قدو يع ارك علقي إتدات التمر شي ونا قم 

تشير أدلّةٌ متزايدة إلى أنَّ وقوعَ الحوادث القلبية الوعاتيّة لا يحصل في كلّ الأوقات» 
ولكنه يُظهر ناذجَ زمنية فريدة تختلف بحسب الوقت في اليوم» وبحسب اليوم من الأسبوع, 


وبحسب الشهر من السنة. وتتوافق هذه النماذجٌ مع التفاوت الزمني في الآليات الفيزيولوجيّة 


لله 


التمرضية التي حرفن مشاكل القلب والأوعية» والتغّرات الفيزيولوجيّة في نظم الجسم. 
و يسهمٌ ما سبق ذكره في تعريف المفهوم الجديد للخطر الزمنيٌ ا5أ6000001» وهذا 
المفهومٌ ينطوي على مجموعة من العوامل لا تشكّل بمفردها ضررًاء بل هي قادرة على تحريض 
أحداث غير مُستحبّة عندما تأتي مع بعضها بعضًا خلال الإطار الزمني نفسه. 

قفاوف سرطة لفقي ره ضغط الدم ب بحسب 


الوقت من اليوم» فضلًا عن عدد الكريّات البيض 


العصيّة» وحتَّى سرعة الجريان الدموي في الدماغ؛ 2 3 / 
فسرعة القلب وضغط الدم يزدادان ببطء خلال 9 


اليوم» ويتراجع هرمون الشدَّة «الكورتيزول». 

ومع بداية الليل» تحصل دفقات في إفراز الميلاتونين 11613100105 «هرمون الظلمة 
6 2)03117655): كما يحدث انخفاض متدرّج في درجة الحرارة وسرعة القلب 
وضغط الدمء مع ارتفاع بطيء في الكورتيزول إلى أن يبلعٌ ذروتّه في الصباح الباكر قبل 
الاستيقاظ. 

ولكنء لا تشكّل هذه الذبذباثٌ اليوماوية مسألةَ تسترعي الاهتمام بالنسبة للكثيرين؛ فإذا 
لم يفكّر الأطبّاء هذه الظواهرء يمكن أن تكونً القياساث لدى شخص معيّنء من ضغط الدم 
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مل سل مههو موده يموت 6 > و2 يبي هه 


إلى سرعة القلب» ومن تعداد النطاف إلى التفاعلات التحسٌّسية» غير دقيقة» مع أنَّ بعضّ العلماء 
يرون أنَّ كلّ ملاحظة سريرية ينبغي أن تُرفقَ مع الوقت الذي لوحظت فيه. وبناءً على ذلك» 
لبد من أنتتتمر معرفتنا يله التعليات البدنية في الخاة عيازاننا الشخصية الميدة :وليب 
فرط التّرفء يُفضّل أن تَحْلقَ لحيتنا الساعة 4 صباحًاء حيث تكون الصفيحاثٌ الدمويّة 
المشكلة للجُلْطّة أكثرٌ غزارة وصِحَّة نا تكون عليه في أوقات أخرى من اليوم (وهذا ما 


يفسّر حدوث النوبات القلبيّة بذروتها فى هذا الوقت). 


مع بداية الليل؛ يحدث انخفاضٌ متدرّج في درجة 
الخرارة وشرعة العلب وتفط الدى مع ارتفاع بعلن 
|[ في الكورتيزول إلى أن يبلعً ذروته في الصباح الباكرقبل | 
ا الاستيقاظ. ا 


0 | 


بقيّ أن نقول إن القلب يكون في ذروة نشاطه في وقت الظهيرة ما بين الحادية عشرة قبل 
الظهر والواحدة بعده. ولذلكء يجب ألا فرط في إرهاق أجسامنا بتناول وجبات ثقيلة خلال 
الوقت الذي يكون فيه القلب أكثرٌ نشاطاء لاسيّا في أيّام الصيف الحارّة» ويمكن أن نستفيد 
كثيرًا من القيام بنزهة قصيرة في الظل أو من أخذ قيلولة» حيث يكون الجسمٌ في طور هضم 
طعام الغداء» فنشعر ببعض الضعف والكسل. ولكنء مع تراجع النشاطء يخفٌ الشعور 
بالألمء لذلك قد يكون هذا الوقت مناسبًا لأخذ موعد عند طبيب الأسنان لغير 


هم 


في حين يعد الداءٌ السكّري من النوع الثاني مرضًا من أمراض البالغين لكنّه أخذ يُصيب 
اليوم الأطفال على نحو مُتزايد؛ ويرتبط هذا المرضٌ بزيادة المقاومة شُرمون الأنسولين 
وبالتأثيرات الأيضية أو الاستقلابيّة التي يمكن أن يكونً لها عواقبٌ مدمّرة مُزمنة لدى 
الشخص. ولذلكء يعمل الأطبَّاءُ والعلماء دائيين على اكتشاف السبب الذي يجعل الكثير من 
الأطفال يصابون بالدّاء السكري من التّمط الثاني ومن أنواع أخرى مما يُسمّى متلازمة التمثيل 
الغذائي أو المُتلازمة الاستقلابيّة 0/016/لاة وأاه0ة61. 

تُشير نتائجٌ الأبحاث الجديدة إلى وجود ارتباطٍ بين النوم والسكري» نا قد يدل على أن 
إيقاعاتنا أو تُظّمنا اليوميّة قد تّسهم في كيفيّة التعامل مع مركّب السكّر الذي يمثّل ارتفاعٌ 
مستواه في الدم جوهر المشكلة؛ حتّى في سنّ مبكرة جدًا من الحياة. 

يمكن لارتفاع مستوى السكّر في الدم أن يُسبّب أضرارًا بالغة لأعضاء الجسم على 
المدى الطويل. 


ام 
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السام السكري عند الأطفاك 

هناك نوعان من الدّاء السكري: النوع أو النمط الأول والنوع أو النمط الثاني. 

يمكن أن يحدتٌ النمطٌ الأوّل من السكّري في أيّ عمرء لكنّه يظهر قبل سن الأربعين غالبا 
(بحسب آخر الدّراسات)» لاسبّا في سنوات الطفولة. ولذلك. فقد يُطلق عليه اسم السكري 
الشّبابي 01208165 هاذمهنااز أحيانًا. وتُشير الإحصائيّاتٌ إلى أن النمط الأوّل من داء 
السكري يُشكّل ٠١‏ في الماثئة من إجمالي حالات السكري. 
وتكمّن المشكلةً في هذا النّوع من السكّري 
بعدم إفراز غدّة البتكرياس للأنسولين» وهو 
الهرمونُ المسؤول عن تنظيم مستوى السكّر في 
الدم. ولذلك» يمكن أن يُطلق على هذا النوع من 
السكري اسم. السكري. المُعتمدة على 
الأنسولين 0166165 01م مومع 0-مذاناقم! أيضًا. 

دن يحدث الذَاهُ السكري من النمط الأول نتيجة لعجز الجسم عن 
إفراز هرمون الأنسولين» وهذا ال هرمونٌ مسؤولٌ عن نقل الغلوكوز (أو ما يُسمّى سكّر العنب) 
الزائد من الدم باتجاه الخلاياء حيث يُستخدَمٌ كوقود لإنتاج الطاقة» فتجوع الخلايا وتفتقر 
للغذاء رغم ارتفاع مستوى السكر في الدم بشكلٍ كبير. وعندَ عجز الجسم عن استخدام 
السكّر لإنتاج الطاقةء يعمد إلى تفكيك الدّهون والنْسّحَ العضلية لاستخدامههما في إنتاج 


/م 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسان أحمد قمحية 


لسمهههو موده هوجوو -_ هده تب . 


الطاقة» ويؤدّي ذلك إلى نقص الوزن وزيادة الشحميّات في الدم؛ ىا قد يؤدّي إلى الإصابة 
بحالة قصيرة الأمد (لكنها خطيرة» تُسمّى الّاض السكّري الكيتوني 16ه6ة01 
١ 83‏ حيث يرتفع مستوى الحموضة في الدم» ويصاب الجسم بالتجفاف 
وأعراض أخرى. 

يُصئف السكّري من الثمط الأوّل على أنه أ 
الدفاعات الطبيعية في الجسم تُعامل خلايا غدّة البكرياس (وبالتّحديد تلك المسؤولة عن 


إنتاج الأنسولين) كعناصر مُعادية وتباجمهاء وهذا ما يؤدّي إلى توقفها عن إنتاج الأنسولين. 


البنكرياس 


85 . 32 
القناة الصفراويّة المرارة 
المشتركة 


حدٌ أمراض المناعة الذاتيّة» وذلك لأنَّ 


الْمَعِدَ 


> 1 الحُلَيْمّة الرئيسية 
القّناة البتكرياسية © للاثاعثري 


أمّا في التّمط الثاني من الإصابة بالسكري» فيؤثر المرضُ في استقلاب (أو تحطيم) 
الغلوكوز أيضًّاء ولكن بطريقةٍ مختلفة جدَاء حيث إن الجسم لا يُنتج كمَّياتٍ كافية من 
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الأنسولينء أو أنْ خلايا الجسم لا تستجيب للأنسولين بصورةٍ جيّدة (بسبب المقاومة 
للأنسولين)؛ فرغم أن البنكرياس يعمل بفاعليّة أكبر من أيّ وقتٍ مضى لتلبية الطَلب المُتزايد 
على الأنسولينء لكنّ الغلوكوز في الدم لا يدخل إلى الخلايا بكفاءة. وتشير الإحصائيّاتٌ إلى 
أن النوع الثاني من الشَّكّري يُشْكّل ما نسبته 4٠‏ في المائة من إجمالي حالات السكّري. 
وغالبًا ما تحدث الإصابةٌ به في مرحلةٍ لاحقة أو متأخَرة من الحياة. 

ومع أنْ المصابين بالدّاء الشسَّكّري من التّمطين الأوّل والثاني يكون لديهم ارتفاعٌ في 
مستوى الغلوكوز في الدّمء لكنّ المرضى المصابين بالنّوع الأوّل لا يكون لديهم أي 
أنسولين على الإطلاق في مجرى الدم؛ أمّا المرضى المصابون بالنوع الثاني فيكون لديهم 
مستوياتثٌ عالية جدًا منه. وخلاقًا للدّاء السكّري من النمط الأوّلء يحدث الداءٌ السكري من 
ل ل ا ري 
الأحيان بإجراء تغييراتِ في أسلوب ال حياة تُفضي إلى إنقاص الوزن وتحسين الاستقلاب. 

قد يخرّب السكري من النوع الثاني الأوعية الدموية والأعصاب وشبكيّة العين والوظيفة 
الكلويّة. ولذلك» من المهمٌ من حدوث هذا المرض ما أمكن - ولك نكيف ؟ 

تُشير بحوثٌ جديدة إلى أن الحفاظ على إيقاع أو نظم السّاعة البيُولوجيّة أو التَظم اليوماوي 
يمكن أن يكون جَزءًا مهنا من الوقاية؛ فقد أجرى الباحثون مُقابلاتِ وجمعوا عيّنات من الدّم 
لدى آلاف الأطفال» فكانت النتائج كى) يأتي: الأطفال الذين كانوا ينامُون أقل من عشر 


ساعات ونصف (5 , )٠١‏ وسطيًا في اللّيل لُوحظ لديهم مقدادٌ أعلى من الدُهون في الجسم 
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ملس شل مههو محدطه ووو 6 > ود بي هه 


وارتفاع مستويات السكّر في الدم؛ 
ومقاومة أكثر للأنسُولِين؛ فالفرقٌ في 
فول الت نلا نع فق 
ساعة ترتبظ مع زيادة الدّمُونَ في 


الجسم وارتفاع سك الدم؛ فإذا كان 


8 ع 3 # 7 03 2 5 
الطفل يتآأخر ولو قليلا عن النوم, إِمّا في اللعب بالحاسوب اللويحى أو للانتهاء من 
حل الواجبات المدرسيّة (المتأخرة) أو فى مشاهدة التلفزيون: فإِنّهِ يمكن أن يكونّ لذلك 
عه 5 35 

كما يرتبط الحرمانٌ الجُرئي من النوم بتغيّراتِ في المُرمونات المنظّمة للشّهية أيضًاء أي 
اللَبتين نام( والغريلين «ذاع0'"؛ وهذه التغيّراتَ تُؤدَي إلى زياد في الشهية» ما قد 


يؤدي بدوره إلى زيادة تناول الطعام وزيادة الوزن. 


' اللّبتين رنود روكت بدن هرّمون الشبع ١8‏ 521191 يُننجه ويُفرزه النسِيجٌ الدهني» لاسيّا 
النّسيج الدّهْني الأْيض. ويمارس اللَبتِينَ دورًا مهم في تنْظيم استهْلاك الطاقة وتوازنهاء بها في ذلك الشَّهِيةٌ 
وَالتَمْئِيل الغذائي أو الاستقلاب (الأيُض). 

' الغريلين ببتيد (بروتين) مُطْلق خُرْمون النموٌء يُشار إليه باسم «مُرْمون الجوع 70170006١‏ 6ه واناط» 
غالبًا؛ ىا يُعرف باسم اللَّنومُوريلين 10ا/90000! أيضًاء وهو هُرْ مون ببتيدي تُنْنَجُه الخلاياذات المَفُعول 
الغريلينيكي 06/15 16أ0126|1076/9 في القناة المضميّة» ويغمل بمئزلة الببئتيد العصبيٌ في الجهاز العصبي 


8١ 


تُشيربعض البُحوث إلى أنّ الحفاظ على إيقاع أو | 
نظم السّاعة البيُولوجيّة أوالتظم اليوماوي | 
يكن أن يكون جوع مامق الوقاية من ' 
السكري من النوع الثاني. ا 


التاثرات السَلبيَه ددضطراب التْظى اليوماري عند الأطفاك 

لا يتعرّضُ الأطفالُ الذين ليس لديهم عاداثُ نوم منتظمة لخطر الدّاء السكّري من النوع 
العا طق ركو الممكووكر قير ومن لالبر ان لفط انان دياق رك] عل اال عد 
البالغين, يعد الحفاظً على إيقاع أو نظم يوماوي ثابت ومُنظّم جيّدًا أحد الركائز الأساسيّة 
العتاكة والعانية قد ده عام يوسيو الثر اناك اذ الخطفال الذين لديهم غادات نوم 
مُنتظمة تسمح بقسط وافر من النُوم يجنون المنافع التالية: ْ 

« درجاتٍ أفضل في المدرسة. 

« نقصّافي المشاكل السّلوكية. 

« نقصًا في معذّلات زيادة الوزن أو السمنة. 

« زيادة في الاهتمام والدّافع والقدرة على الانتباه في المدرسة. 

« نقصًا في أيّامِ المرض بسبب الأداء الأفضل للجهاز المناعي. 


المركزي. وفضْلا عن تَنْظيم الشّهية» يهارس الغريلين دوْرًا مهنا أيضًا في تنظيم تورّع الطاقة ومعدّل 


استخدامها. 
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ملسلل مههو محمده يوت 06 > و2 بيب له 


على الرغم من المنافع الكثيرة للحفاظ على جدولٍ مُنتظم للنوم, فإن الكثير من الأطفال لا 
يحصلون اليوم على قسطٍ كافٍ من النوم؛ بل لا يكون لديهم وقتّ ثابت ومنتظم للنوم؛ وهذا 
ما يُعرضهم ليس إلى خطر الآثار التفسية والجسديّة فقط» بل لخطر استمرار عادات النُوم السيّئة 
لديهم أيضّاء مثل البالغين. 

تسّعبيع عادات النوت ايه عن الأطفاك 

يُوصى حاليًا بأن يحصل الأطفال في سن المدرسة على نحو 5 و ١7‏ ساعة من النوم في 
الليلة؛ ولكن الكلام أسهل من الواقع بالنسبة لكثير من الآباء والأمّهات؛ فوقتٌ النّوم في 
كثيرٍ من الأحيان هو حدث طويل ومُرهق, يجعل الكثير من الآباء يتحوّلون إلى الصراع مع 
الأجهزة اللّوحيّة أو غيرها من العادات السيّئة قبل ذهاب الأطفال إلى السرير. ويمكن وضع 
الإستراتيجيّات اللاحقة في الاعتبار للتَغلبٍ على هذه المشكلة: 

» تعيين وقتٍ مننظم للنّوم؛ فالذهابٌ إلى الفراش في الوقت نفسه من كل ليلة يسمح للدماغ 
والجسم بالاستعداد للثوم في وقتٍ مبكر. 

© التقليل من قضاء الوقت على الشّاشات إلى ساعةٍ أو ساعتين قبل النوم؛ فلقد جد أن 
الضوء الأزرق المنبعث من الأجهزة يُثبّط إنتاج الميلاثونين. 

بالنسبة للأطفال. يجب التقليلٌ من قضاء الوقت على الشّاشات 
إلى ساعة أوساعتين قبل النوم؛ لأنَّ الضوءً الأزرق المنبعث من 

هذه الأجيزة يُتُبَط إنتاج الميلاتونين. ممّا يعيق الخلودَ للنوم. 


« الحفاظ على برنامج روتينيّ للنوم؛ فالقيامٌ بالأشياء نفسها وبالترتيب نفسه يؤدّي إلى 
استرخاء الأطفال بحيث يَعْمُونَ بسرعة أكبر. 

« إبقاء الأطفال نشْطين خلال النهار؛ فالأطفالٌ» مثل البالغين» ينامُون بشكل أفضل عندما 
تجمهدون أنفسهم بالحركة والنشاط الحركيّ خلال النهار. 

« التّقليل من الكافيين والمنبّهات الأخرى؛ ومع أن القليل من الآباء والأمّهات يُعطُون 
أطفالهم كُويًا من القهوة السّوداءء ولكن المشروبات الغازيّة قبل العشاء أو الشّاي قبل النوم 
يمكن أن يكون لما التأثيرٌ المنبّه نفسه في الطفل. 

« نمُوذجٍ السّلوك الجيّد في النّوم؛ فالأطفالٌ هم في نبهاية المطاف أكثر ميلا لمُحاكاة 
أفعال الكبار من إطاعة التعلييات. 

يكافح الكثيرٌ من البالغين في العالم المعاصر للحصول على القدر الذي يحتاجون إليه من 
النوم. ونحن - للأسف - قد نمرّر هذه العادات السيّئة في النوم إلى أطفالنا؛ مع أنّه من 
المهمٌ أكثر من أيّ وقتٍ مضى أن نحرص على حصول الطفل على كفايته من النوم. إِنْ صرف 
بعض الوقت في تعليم الأطفال كيفية الحفاظ على إيقاع أو نظم يومي (للسّاعة البيُولوجية) 


4 2 ةُ 706 م و0 1 56 3 4 
صحّي سيّسهم في تأمين صحّة أفضل وأداء أكثر إشراقًا. 


9 


النْطَّم البوعية: والموسمئة ع صجة أننانية لذى جيع العانات احبةةوعضيا از 
أجزائها الداخلية. تعد النظّم البيولوجية مسؤولةٌ عن تناول الطعام اليومي؛ حيث يجري 
التحكّمُ في أوقات الجوع والشبع عن طريق ناظمة مركزية تقبع في النواة فوق التَصَالَبة 
(ل1ن)5) 5لاعاعناة 35203116 أاعةامناة في الوطاء (منطقة ما تحت المهاد)» ويتواصل مع 
الأيجة عي اشازات أو مالك عضية وخلطية لقاة اكاب الاحاف ويتعمل اسان 
الجزيئي للتّؤقيت اليوماوي في السبيل الحضمي على حلقات أو عرى ارتجاعيّة 
انتساخيّة/ ترجميّة('' مُتداخلة تصل إلى ذروتها في التعبير انمي ونشاط مجموعة من جينات 


' المقصودٌ بالعروة أو الحلقة الانتساخيّة/ الترجّة الارتجاعيّة تموذجٌ خلوي للنّسْخْ والترجمة» وفيها يجري 
شرح نُظّم الساعة البيولوجية في السّلوك والفيزيولوجيا. ونّصان هذه العُرى على نطاقٍ واسع عبر الأنواع 


نآ 


الساعة وال هرمونات ذات الصلة. ومن اللافت للنظر وجود ساعات في السبيل الهحضمي 
مسؤولة عن النشاط الدوري لمختلف أجزائه وللعبور على طوله؛ وتتوضّع هذه الساعات 
البيولوجية في خلايا خلالية خاصّة ذات كُمُونات غِشائية غير مستقرّة تقع بين الطبقات 
العضليّة الطولانية والدائرية للقناة ال هضميّة. ويجري التحكمُ في إيقاع أو نَظم الموجات 
البطيئة في الأجزاء أو القطع المختلفة من هذا السبيل المضمي كما يلي: 

)١(‏ في المعدة (” دورات في الدقيقة تقريبًا). 


0557 


(؟) وفي الاثناعشري 01100611017 (؟١١‏ دورة في الدقيقة). 
() في الضّائم 7الاةانازوز واللّمائفي «الاواأ (من ‏ إلى ٠١‏ دورات في الدقيقة). 
وف اللولرة (لافوزة كي لد 


يبدأ السركة الحركى المهاجر (نا/االا) “6|م6010 70101 19131109 فى المعدة 
(أي حركيّة ' المعدة) ويتحرّك على :طول القناة المعوية ‏ مسيًا تقلصات قحجِية 
6 عندما تتراكب ذرى النشاط الكهربائى مع الموجات البطيئة. 

تشارك هرمونات السبيل المضمى. مثل المُوتيلين 0ذالأمم والغريلين «ذاعاو. فى 
توليك التمركناف الخركية التدياحرة '(أى. التمرحاف: المركنة التبجوية) نه كارك 


الحيّة عبرَ التنظيم التلقائي أو الذاتي» حيث يُنظّم انتقساخ جينات تلك الساعة الحيوية بواسطة مُنْتَجاتها 


البروتينية. 
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هرمونات أخرى (الغاسترين» الغريلين» الكوليسيستوكينين؛ السّيروتونين) في توليد ذرى 
على الموجات المعويّة البطيئة» مما يؤدّي إلى تقلّصات تمعّجية أو قطّعية في الأمعاء الدقيقة 
(الاثناعشري, الصائمء اللفائفي) والأمعاء الغليظة (القولون). وبالإضافة إلى ذلك» يسهم 
الميلاتونين» الذي تنتجه الخلايا الغدية الصّاوية العصبية في مخاطية السبيل ال مضميء بدور 
مهم في الساعة البيولوجية الداخلية المرتبطة بتناول الطعام (الجوع والشبع) والنظم العضلي 
الكهربي 01/061861 (الذي توللة الغدة الصنوبرية 901200 010681 بشكل رئيسي خلال 
المذة المظلمة من دورة الضوء والظلام). ويبدو أن ذلك هو ترميز قَدق صّاوي 
9 60006117 لدورة الضوء والظلام البيئية» حيث ينقل المعلومات الضوئية التي 


تستخدمها الكائنات الحيّة للتنظيم اليومي والمَؤسمي معًا. 


يخضع النشاطٌ الحركي والإفرازي» فضلًا عن إيقاع أو نَظْم تكاثر الخلايا في السبيل 
المضمي والكبد, لعددٍ من نُظّم الساعة البيولوجية (اليوماويّة)» بوساطة خلايا لاإرادية أو 


0 0201لا وبعض المرمونات الجعوية (الغاسترين والغريلين واوا فوفر 
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ملسلل مههو محم ده وروت 6 > و2 بيب له 


ولذلكء قد يؤدّي خلل فيزيولوجيا الساعة البيولوجية» بسبب اضطراب النوم أو العمل بنظام 
المُناوبات. إلى أمراض هضميّة مختلفة» مثل متلازمة القَولون العصبي (متلازمة تبيّج الأمعاء) 
وداء الْجَزْر أو الارتجاع المعدي المريئي أو داء القرحة الحضمية''". وبالإضافة إلى ذلك؛ 
يسرّع اضطرابُ الساعة البيولوجية أو النظم اليوماوي من الشيخوخة. ويعزّز تَكوٌّنَ الأورام 
في الكبد والقناة المضمية. 

١‏ عي ع ص كك كج سج جك ع كك كك كرحم 

| قديؤدّي خلل فيزيولوجيا الساعة البيولوجية. ! 

ْ بسبب اضطراب النوم أو العمل بنظام . 

ِ المُناويات, إلى أمراض هضميّة مختلفة. مثل ْ 

متلازمة القَؤْلون العصبي؛ كما يمكن أن يعزّز ا 

! تكوْنَ الأورام في الكبد والقناة المضمية. " ! 


ِنَ التعرّفَ إلى الأساس الجزيئي لإيقاع الساعة البُولوجية ودور الميلاتونين في تنظيمه 


' يجب أن يبقى الجسم دافنًا في الصباح خلال أوّل ساعتين من الاستيقاظ من النوم» أي ما بين السابعة 
والتاسعة صباحًاء لذلك يجب تَجِنّب الاستحمام بالماء البارد وتناول أي شراب بارد. كما يكون الجهازٌ الحمضمي 
في أَوْجِ نشاطه لذلك فهذا الوقت هو الأفضل لتناول الإفطار» ويمكن خلاله منح الجسم جميع الفيتامينات 
والمعادن والعناصر الغذائية. كا أن غدّة البنكرياس تنشط ما بين التاسعة والحادية عشرة قبل الظهر. لذلك 
يعمل الجسم على هضم السكريات بكفاءة في هذا الوقتء وفيه يمكن الاستمتاع بتناول الفاكهة أو العَسّلء 
مع ضرورة تجنب الكحول. 
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له للد مه -! 4١‏ يجي و ا و 


يسمح للباحثين والأطبّاء بالتعامل مع الأمراض الحضمية من منظور زمني بَيُولوجي. لقد 
أظيوك الدرامنات التتزيرية أن زعلا كتردق عش الأعراض تلذى الحصاببالفولوة 
العصبي والارتجاع المعدي المريثي. وفضلًا على ذلك؛» تشير بعضٌ الدراسات إلى أن 
الميلاتونين يحمي الغشاءً المخاطي المضمي بدرجة كبيرة» وله تأثيرات وقائيّة قوية في 
الكبد عند مرضى التهاب الكبد الدهني غير الكحولي 5162100621115 ءذامامءل-ممم 
.)١/851(‏ وتشير فرضيّة حديثة إلى أنَّ خلل تنظيم الساعة البيولوجية قد يؤدٌّي إلى السّمنة 
من خلال تغيير نظام تناول الطعام. ولذلكء يجب أن تركّرٌ الأبحاث المستقبلية على دور 
جينات الساعة الحيويّة في الفيزيولوجيا المرضية للسبيل المضمي والكبد. 


1 ا و ا ا ا 12 02 1 
<١‏ تشيربعض الفرضيّات إلى أن خلل تنظيم 2 | 
| الساعة البيولوجية قد يؤدِي إلى الّمنة من ! 


بعد نحو ساعة من النومء نبداً في الدخول في مرحلة الأحلام الأولى. ولكنء إذا تناول 
الشخص وجبة ثقيلة على العشاء» فلن تسمح المرارة له بالنوم أو قد يستيقظ بألم شديد في 
المعدة. وعندَ منتصف الليل تقريبّاء يتوقف الجسم عن إنتاج ا حرمونات المسكنة أو الحاصرة 
للألم؛ فإذا كان لديه بعض المتاعب أو الألمء فسيزداد ذلك» حيث يعاني مرضى المرارة - 


على سبيل المثال - من تدهور حالتهم عادة. 
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ا 0000 واه دح 2 ا تي الله 


وخلاصةٌ الحديث أنَّ ثبات النْقلّم اليوماويّة وتكاملها يقومان على عادتنا الحياتية» مثل 
طبيعة النوم والنشاط الجسدي والتواصل الاجتماعي وأوقات الطعام. ولذلك فإِنَّ تبدّلٌ هذه 
النُظُم يتصاحب مع حدوث الأمراض الحضميّة التي ترتبط ارتباطًا وثيقًا بضعف حركية السبيل 
المضمي أو تغبّرات البيئة الوكروبية والحيويّة فيه وما حوله (أو ما يُسمّى تركيب جَهّرِنات 


البفكة 221002 ) . 


دور الوقت في الصحة والمرض 


يكون التبؤّلُ في الليل بمعدّل أقلّ تواترًا منه في النهار أو خلال اليقظة. ويرتبط تواترٌ 
الول ارتباطًا وثيعًا بعلاثة عامل : مستوئ التيط في الدماغ: وَمِعَدّل إنتاج البول في الكل: 
والقدرة أو السّعة الوظيفية في المثانة التي تزيد خلال النوم. وهناك علاقةٌ مؤكّدة بين الساعة 
البولوجية البزمية واثين امو هذه الخوافل الثلاثة (مستوى التبقّظ ومعدّل إنتاج البول). 
أظهرت دراساتٌ سلوكية مختلفة في البشر تغيّرًا وظيفيًا نماريًا في الكى والمثانة؛ 
وبالمقابل» يظهر المرضى الذين يعانون من سلس البول الليلي 8815انام6 (178ناأء0م 
والبوال الليلي 00610113 اضطرابًا في هذه العوامل الثلاثة. 

نُبْدي الجرذان والفئران» وهي حيوانات ليلية» إيقاعًا أو نظ في تواتر التبوّل» حيث 
ينقص التبوّل لديها خلال النهارء وهذا ما يمثّل مرحلة النوم بالنسبة لها. وفيها يتعلّق بمستوى 
التيقّظ الدماغي في أثناء النوم» لوحظ أنَّ الفئرانَ التي لديها طفراتٌ في جينات ساعتها 
البيولوجية تعاني عددًا من اضطرابات ل مثل نقص نوم حركات العين غير السريعة 
(النوم الهادئ) وقلّة إحمالي مدَّة النوم وكثرة تقطّعه 


١٠.١ 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
د ب - يمههج ‏ 99-0 جك به ©هوهوهم ل ده 


تكون أعضاءً جهاز الإفراغ وعمليّات إزالة السموم في البول بكامل قوّتها في الساعة 
الثالثة عصرًا. ولذلك. ينصّح بشرب الكثير من السوائل» لاسيّا شاي الأعشاب. 
لقد أمكن إثبات وجود الساعة البيولوجية اليوماوية في الدماغ والكلى والمثانة أيضّاء 
عم قرس الاك جقات زلها انث اليومية. وفي الكلى» تشتمل على الجينات المشاركة في 
تنظيم الماء والكهارل أو الشوارد الرئيسية (الصوديوم والبوتاسيوم والكلور)؛ وفي المثانة 
هناك جين مرتبط بتنظيم سّعة المثانة. 


التظى اليوماركي للعبل 
في حين أن الدماءً يتحكّم في إيقاع السّاعة البيُولوجية (النَظم اليوماوي) لكثير من 
أجوال عدن كدلاك :قن 24 خاثامن الها ماعاضز وه نايا يعدا ريد 


الجلدٌ واحدًا من أكثر المجمُوعات «المُستقلّة) من الخلاياء مع وجُود ساعاتٍ داخليّة 
ومؤشرات توقيتٍ خاصّة به. تتكاثر الخلايا الجذعية الجلديّة 5اا» 51807 7أكاة في الليل 
بشكل رئيسيء وتُنتج بشرةً جديدة لتحل محل تلك التي تقشّرت أو انسلخت عن السّطح. 
ويحدث إصلاحٌ أو ترميم الحمض النّووي الوراثي (الدَّنا) 010/8 بشكل دوري في أوقاتٍ 
محدّدة خلال ١5‏ ساعة من اليوم. وبالإضافة إلى ذلكء يبدو أن لساكة الجلد وترطيبه 
وعوامل أخرى إيقاعًا مميّرًا خاضًا أيضًا. وقد لوحظ أنَّ الجروح تلتكم بسرعة أكبر بمرّتين 
عندما تحدث الإصابة خلال النهار منها في حال حدوثها خلال الليل. 

١‏ لعدلوعظ أن العروة تلتهم بشرعة أكاريمكين عتنما تحدك 


و 
١‏ 
١‏ 
| الإصابةٌ خلال النهارمنها في حال حدونها خلال الليل. " ) 
1 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محطده وروت 6 و2 بيب له 


جيناثٌ التُوقيت أو السّاعة هى مجموعة الجينات المسؤولة عن هذا التجديد؛ حيث إِمَّا 
مسؤولة عن تحديد الأوقات التي يكونٌ فيها الجلدُ لدى الفرد في أعلى درجات التَعَرْضِ 
أن يصبحَ خطيرًا جذا أو لا يمكن 
إصلاحه وترميمه. وعندَ تعطل أو 
اضطراب هذا التوقيت» لا يمكن 
للخلايا أن تُصلعحَ الضرر بشكل 
فعال. ولللأسف» يبدو أن تتَاول 
الطعام في ساعاتٍ غير منتظمة يؤثر 


سابًا في هذا التوقيت الداخلي. 


5 2 ست 0 و وان 
فل يغر الذلل في وتس متأاض من الليل بالجل 


يعد تناولُ الطّعام في وقتٍ متأخخر من اليل شائعًا جدّا في العالم الغربي؛ ولكنّه منتشر 
في الوطن العربي وغيره أيضًا فالكثيرٌ من الناس يحتفظون اليوم ببعض المأكولات في 
بِيُوتهم» مثل الكعك أو الفشار أو الآيس كريم (المثلّجات)» من أجل تلبية رغبتهم الشّديدة 
بالأكل في وقتٍ متأخر من اللّيل. ومن المعروف جيّدًا أن هذه الوجبات الخفيفة في 
متتصف الليل يمكن أن تكون ضارّة للغاية للخصر (تُسبّبٍ بدانةٌ وترهّلا في وسط الجسم)» 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ما يُسهم في زيادة الوزن ومتلازمة التمثيل الغذائي (المتلازمة الاستقلابيّة)!' بسبب 
السّعرات الحراريّة الإضافية. تُشير بُحُوثْ جديدة إلى أن تناول وجبة خفيفة لذيذة في وقت 
متأخر من اللّيل قد تتداخل مع إيقاع الساعة البيُولوجية (النظم اليوماوي) أيضّاء ونّسهم في 
الشيخوخة المبكّرة فى نهاية المطاف. 

لا يعتمد إيقاعٌ الساعة البيُولوجية (النَظم اليوماوي) للجلد على مجرّد تعاقب الضّوء 

2 2 عع 5 ع 3 
والظلام» ولكن على وجود إشاراتٍ أخرى أيضاء ومن هذه الإشارات المهمّة متى ناكل أو 
نشرب. قام باحثون بتقسيم عدد من الفئران إلى مجموعات: واحدة ذات أوقات أكل منتظمة 
وواحدة ذات وجبات غير منتظمة للغاية؛ ّ جرى تعيض هذه الفتران للاشعة فوق 
البنفسجيّة» وهي معروفة بأتّها ضارّةٌ بالجلد لدى كل من البشر والفئران. بالنسبة لمجموعة 
الئئران ذات أوقات تناول الطعام المنتظمة» كانت قادرةً على إصلاح ضرر الجلد بسرعة؛ أمّا تلك 
التي أكلت بشكل غير مُننظم» فقد استغرقت وقنًا أطول للشّفاءء وبقي لديها ضرر أكثر. 


.)| لكو 8 6 000 خنن 

| تناول الطعام في وقتٍ متأخّر من الليل يُسرّع ! 
١ 20 ١‏ 
يي يد ل يمن ليد ا د يي 2 2 ل يي للد يم يد ا لي 2 ل ا 
المُتلازمةٌ الاستقلابيّة أو المُتلازمة الأيضيّة 51/001016 1064800116 هي مُصطلحٌ طبِّي يُشِيرُ إلى توليفة من 
السكّري وارتفاع ضغط الدم والبدانة» وهي حالاتٌ تزيدٌ من خطر مرض القلب والسّكتة ومشاكل أخرى تُؤثْرٌ في 
الأوعية الدموية. يمكن لأيّ من تلك الحالات وحدهاء أي السكّري وارتفاع ضغط الدّم والبدانة» أن تُسِيِّبَ الضررٌ 
للأوعية الدموية» ولكنها تُصبح أكثر خطورةً إذا كانت مجُتمعة؛ وهي حالاتٌ شائعة جدّاء وترتبط مع بعضها بعضّاء مما 
يُفِسّرٌ إصابة الكثير من الناس بالمُتلازمة الاستقلابية. 


عندما نأكل في وقتٍ متأخر من الليل» يتعطّل أو يضطرب إيقاعٌ السّاعة البيولوجيّة 
(التَظم اليوماوي) لخلايانا الجلديّة. ونتيجةً لذلكء يتأجّل أو ينقص إطلاقٌ الإنزيهات الخاصّة 
بإصلاح الجلد؛ وهذا ما يمكن أن يُعيق شفاء الجلد بسرعة من الأضرار التي ألحقتها به الأشعَةٌ 
فوق البنفسجيّة. ومع مرور الوقت» يمكن أن يؤدّي ذلك إلى تسارُع حُدوث الشيخوخة 
ومظاهر تقدّم الحم بخلاف الثيء الطبيعي. كما أن تناول وجباتٍ غير منتظمة؛ بها في 
ذلك الوجباتٌ الخفيفة في وقتٍ متأخر من الليل» قد يكون له عواقب مدى الحياة (مزمنة). 


هل يانظ النوم على السّباب والتّضارة؟ 

لقد ربطت عدّة دراساتٍ سابقة بين إيقاع السّاعة البيولوجيّة (النظم اليوماوي) 
والشيخوخة. ويبدو أن بروتيئًا من بروتينات السّاعة البيُولوجيّة يُرمز له بالرّمز 51871 
(السّيرتولين١‏ 27)51100101 هو جزء من حالة الارتباط بين ساعاتنا الدّاخلية الدّورية وساعة 
السّيخوخة. كا يُشارك في الاستجابة للضُغوط والشدّة وفي شفاء الخلاياء ومن هنا فقد يكون 
جزءًا من كيفيّة تأثيره في الشِّيخوخة. عندما تُعطى الفئرانٌ المسنّة مُكمّلات هذا البروتين» 
ذاقنا قدي ندل نزي لاتق الوه التسورفة أو الإدزاكتة وزيا شيع :فى القدياء 


وصفاتٍ أخرى تشير إلى حيوية الشباب. وبعبارةٍ أخرىء يُعيد السّيرتولين١‏ الساعة إلى الوراء. 


' السّيرتولين١‏ إِنْزيم ينزع جزينًا أو جذّرًا كيميائيًا يُسمّى الأسيتيل من البروتينات التي تُسُهم في التنظيم 


الكلوئ (الشاعل غاة العدذات والععوظ وطول عمر :اليه 


١.ك‎ 


كيف يمكن لأحد البروتينات أن يكون له هذا التأثْر الملحوظ فى الشيخوخة؟ يبدو 
أن السّيرتولين١‏ مسؤولٌ عن تسريع أو ضبط عمليّة التمثيل الغذائي (الاستقلاب) وإصلاح 
الخلايا وفقًا للسّاعات البيولوجية (اليوماويّة) الداخلية للشخص. ومع تقدّمنا في السرنّ تبدأً 
هذه الساعاثٌ بالتراجع عن المزامنة» تا يدي إلى فتُور على مستوى كل من إصلاح الخلايا 
والتّمثيل الغذائي (الاستقلاب) على حدّ سواء. وقد يكونُ تعويضٌ البروتين الذي ينظّم هذه 
الساعات يُنْبُوع الشباب في المستقبل؛ وهذا ما يُعطي أملًا بحياة أطول وأكثر سعادة. 

تحدث السْيعمْوضِةٌ بصمت من الدماضل إلى الخارع 

في حين أنّنا ل نستطع حتّى الآن تصنيع حُبُوب للسّيرتولين١‏ تُحافظ بها على الشّباب» 
لكن هناك طرق طبيعيّة أخرى يمكن أن تُبطئ الشيخوخة من الداخل. وهي تشتمل على: 

« الخصول على قسطٍ كافي من النوم. وهذا ما يسمح لجسمك بإصلاح الأنسجة والحمض 
النووي الوراثي» نما يمنع الأضرار المتراكمة التي يمكن أن تؤدّي إلى ظهور ملامح التقدم 
في العمر. 

« الذّهاب إلى النوم مبكرًا. لقد وجد الباحثون أن الحفاظ على دورةٍ طبيعيّة للنُوم واليقظة 
لا يقل أهمَيةَ عن عدد ساعات الوم نفسها؛ فمعظمٌ الناس يُصبحون أكثر صحّةً عندما يذهبون 
إلى الفراش في الليل وينهضون عند الفجر. 

« تناؤل الكثير من مُضادّات الأكسدة. تعمل هذه الفيتاميناث والموادٌ على إصلاح 


الأضرار الناجمة عن الجُذُور الحرّة التي تتراكم على مر السّنِين؛ فإذا لم يكن نظامّك الغذائي غنيًا 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محده بوي وات 06 و2 يله 


بالفواكه والخضراوات, يجب التفكير بتناول المكمّلات الغذائيّة. وتنشأ الجذور الحرَّة عن 
عوامل كثيرة» مثل' التعرّض للمواد الكيميائية المختلفة وكثرة تناول الأظعمة الدهية 
واكبقاتة والخلوياك والفوفين والككم لبدو لفل ف القع ونماةة الفر فى لأشمة التمين 
في الأيّام الحارّة. 
تعمل مضادّات الأكسدة على التخلّص من الجذور الحزة. 
ومضاذات الأكسدة هي عناصرُغذائية طبيعية موجودة في 
النباتات والحيو انات: ويمكن أن تنتقل إلى الإنسان عن 
طريق تناول الخضراوات واللحوم, ومن أشهر مضادات 
ه شرب كمّية كافية من الماء. تُعدٌ الإماهة (أو تزويد الجسم بالماء) ضروريّةَ للحفاظ 


على نضارة الخلايا وشبابهاء ولطرد السّموم من الجسم أيضًا. 
« تناول الدَّمُو ن الصحّية أو المفيدة. وهي توفر لبنات البناء اللازمة لإصلاح الخلايا. 


« تجنب الموادٌ السامّة والضارّة» مثل الكافيين والكحول والتّيكوتين. تسبّب هذه الموادٌ 
ضررًا يتعيّن على الخلايا إصلاحه لاحمًا. 


على الرغم من أنه ليس ما من سوف ينجو من الشيخوخة تاماه لكنْ هناك عدد من 


الطرائق لظي والصركنة ماعن لك :قد ركز اطغاط قل الوطاقك المكعرفية أو الادراكة 


١٠١/ 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


والفيكة تحت : النتوات الذهيية الشحمن مكذا عرّا :قريب :شست البحوك الأخيرة عن 
الأسباب الرئيسيّة للشيخوخة وأوجّه الارتباط بين إيقاع الساعة البيولوجية والوقاية من ذلك. 


لقد عرف العلماءٌ منذ عهدٍ طويل أن العمل بنظام المناوبات يزيد من احتمال تعرّض 
الشخصن (السمرأة) لمرطان الثدئ: ولكن» تشير أبتحاث جديدة إلى أنه حتى الأشخاضن الذين 
يعملون بنظام الساعات العاديّة قد يكونون أكثر عرضةً لهذا السرطان الخطير إذا كان لديهم 
مستويات التلوّث الضّوئيء يبرز لدينا #هديدٌ حقيقيّ ومُّتنام في أجزاء كثيرة من العالم» وهذا 
مايمكن أن يصبح أزمةً صحّية عامّة. 

آثار الضّوء الخارمى نى الليلك 

إذا كان الشخص يعيش في منطقة تسطع فيها الأضواء طوالٌ الليل؛ فإِنَ ذلك قد يكون 
سيّنًا أو ضارًا للغاية بصحته. على الرغم من أن هذا الأمر شائع. أجرى الباحثون دراسةً على 


أكثر من ٠٠١‏ ألف امرأة» بها في ذلك منطقتهنٌ وعوامل الخطر ومعدّلات السرطان لديهنٌ. 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
له لسلس مه -! ١‏ يصعي و ا 


وعند ضبط عوامل الخطر الأخرى؛ أظهرت النّْساءٌ اللواتى كُنّ يعِشّْنَ فى مناطق ذات قدر 
كبير من التلوّث الضوتى أَْبِنَ أكثرُ عُرضةً للإصابة بسرطان الثدي بنسبة ١5‏ في المائة. وهذا 


7 
3 


ما يشير إلى أن التلوتٌ الضوئي قد يكون عاملا رئيسيا يُسهم في سرطان الثدي. 
إذا كان الشخصٌُ يعيش في منطقة تسطع فبها 


١ ١ 
١ ْ 
! الأضواء طوال الليلء فإن ذلك قد يكون ضارًا‎ | 
[ 5200000 [ 
1 للغاية بصِحّته.‎ 1 
| 


وبناءً على ذلك يمكن طرحٌ السؤالُ الآني: هل ينبغي إضافة التلوّث الضوئي كخطر 
مُتنام على المدى الطويل إلى عوامل خطر الإصابة بسرطان الثديء التي تشتمل على التاريخ 
العائل والطّفرات أو التغبّرات الجينيّة والتدخين وشرب الكحول وقلّة أو عدم ممارسة 
الرياضة؟ هل يجب على النساء المعرّضات لخطر سرطان الثدي أن ينتقلن للعيش في منطقةٍ 
ريفيّة مظلمة في الليل أو أن يقمن بوضع ستائر مُعيِمة للحفاظ على غرف نومهنّ مظلمة؟ هل 
ينبغي علينا جميعًا أن نتَخذ خطوات فعَالةَ لتقليل كمّية الضوء التي نتعرّض لا في الليل؟ 

السرطان «النظى اليومارئيف 

على الرغم من أنه قد يبدو صادمًا القولٌ بأنَّ التعدّض للضوء الخارجي ليلا يزيد من خطر 
السرطان» لكنّ هذا الاستنتاج تؤيّده مجموعةٌ واسعة من الدراسات السابقة؛ فهُرمون 
الميلاتونين» وهو الخُرمون الذي يطلق بشكل رئيسي عندما تستشعر شبكيةٌ العين في عيوننا 


الفلّلام» معروف بأنّه يعمل كمضادٌ للأكسدة ومنبّه لإصلاح الحمض النُووي الوراثي؛ وكلا 


١١؟‎ 


هذين الأمرين يمكن أن يقلّلا من خطر تحوّل الخلايا الطبيعية إلى خلايا خبيثة. وبالإضافة 
إلى ذلك يُعيق التعرّض للضوء في وقتٍ متأخر من الليل جدول أو نظام النوم الطبيعي. 
ويبدو أن الاضطراب في إيقاع الساعة البيولوجية في حدٌ ذاته يؤثّْر سلبًا في خطر الإصابة 
بالسرطاة: 

أخيرّاء فإنَ الذين لديهم اضطرابٌ في التَّظم أو الإيقاع اليَوماويّ يكونون أقلّ ميلا 
لأغعانة خيازات ضحية مقيدة تقل مسن خط السرطاق: ]أن الأشخاصض المنهكين 
يميلُون إلى تناوّل المزيد من السّعرات ال حراريّة» وتكون خيارائهم غير صحّية ونشاطّهم 
البدتي كل 


سكلة التلرت الضرئي 

من المشاكل الرئيسيّة اليومّ ما يُسمّى التلوّث الضوئيء حيث يبدو أَنّهِ لا مفرٌ منه تقريبًا 
بالنسبة للأشخاص الذين يعيشون في مدينةٍ كبيرة أو بالقَرب منها. 

كما تتأثّر الحيواناث بالوجود المستمرٌ للضّوء الكهربائي في عالمنا أيضًاء حيث يمكن 
أذ يعبر التلوّث الضوين مخ كيفيّةمجرعها واغتذاتها وتكائرهاء فل سبي التمقالة تعد 
السَّلاحففٌ البحريّة مفطورةً على الرّحف نحو الضوء عندما تفقس. ولذلك. فإِنَ الأضواءَ في 
الناققة شعو ناموقي إل تزسنها تحر لطر و التريعةولعدى ل التيصيطل وهل اسار عيت: 
وقد تعاني الحيوانات زيادةً في مخاطر المرض أيضًا بسبب الاضطراب في إيقاع الساعة 
البيُولوجية لديهاء على غرار البشر؛ فنحن جميعًا تُعاني التلوّتٌ الضوئي. 


١1١ * 


التّقليل من آثار التلرّت الضرئي 

إذا كان المرءٌ يرغب في الحدّ من آثار التلوّث الضّوئي من دون أن يغيّر مكانَ إقامته 
فهناك بعض الأشياء التي يمكنه القيام بهاء مثل: 

« إطفاء الأضواء والأجهزة الإلكترونيّة قبل ساعةٍ على الأقل من النوم. 

» التفكير باستخدام ستائر كتيمة أو عاتمة مُصمّمة للحفاظ على تجنْبٍ أكبر قدر ممكن من 
الشيوة: 

استخدام المصابيح الصّفراء 
الخارجيّة؛ فهي ذات طولٍ موجي أقل 
بحيث تنقص إعاتتها للثّوم» كم أنّها 22 
أ انوا :قن الشلوك: 'الشلني 
للحيوان أيضًا. 


« الدّعوة لقوانين تُشجّع أو تُعزّز إطفاء الأضواء ليلا أو تمّف من شدّتها. 

« استخدام المصابيح الباهتة بدلا من المصابيح الكهربائية القويّة. 

لا توجد وسيلة للهروب تمامًا من الضوء في معظم الذول. ولكنٌ الحدٌ من التعرّض 
للتلوّث الضوئي قد يقلّل بشكلٍ كبير من خطر الإصابة بالمرض؛ فالأمرٌ تمامًا يشبه تبي نظام 


غذائي صحّي وممارسة النشاط البدني يوميًا للتقليل من خطر المرض. إذ لابدٌ من ضمان أن 
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يحصلّ الشخص على قسط كافٍ من النوم أيضًا. 

قد يكون التلوّتُ الضوئي الذي يخيّم على معظم حياتنا سببًا في بعض أمراضنا. ولكن» 
هناك طرائق يمكننا من خلالها أن تُقلّلَ من تأثير هذا النوع من التلوّث؛ فاتَحَاذُ خطواتٍ للحدّ 
من الضوء المحيط سوف يسمح لنا بآن نتمتعَ بليالٍ قادمة أكثر عتمة» كما يساعدنا على الحفاظ 
على صحّة خالية من السرطان أيضًا. 


١١6 


عندما درس العلماءٌ التوزّع اليوماوي للسلوك الجنسي عند البشرء لاحظوا أن معظمَ 
العلاقات الجنسية تحدث وقتٌ النوم» ليس لأنَّ ذلك هو نتاحٌ النظم البيولوجي الجنسيء وإنَّ) 
لمجرّد الالتزام بجداول العمل والشؤون العائلية. وهذا ما قد يكون السببّ في اختيار وقت 
النوع للمارسة الحسيّة بإن الآرواب: ولآتييد و أن للف - حت الآن - ارباطا بموسع أو 
فصل معيّن من السنة. 

ولكنّ هذا الأمرّ مختلفٌ عند بقية الّذييات» حيث تُوْقّت الأخيرةٌ أفعاهًا الجنسية بطريقة 
تجعل نجاح التوالد في ذروته. أمّا نحن فإنَّ مقاييسَنا وعاداتنا الثقافية تحدّد سلوكنا الجنسي» 
وبذلك يكون الوقت المفضّل لدينا للممارسة الجنسية وليدَ المناسبة لا الحافز في كثير من 
الأحيان؛ وقد لا يتقاطع جيّدًا مع النْظّم المرمونية الطبيعية أو دورات الإخصاب لدينا؛ فعل 
سبيل الكال» تكون متفويات المحرمون الذكري «التستوستيرون ©165108516107» منخفضة 


بشكل واضح في آخر المساء ومرتفعةً في الصباح؛ حيث تبلغ ذروثها عند الساعة الثامنة 


١١١/ 


صباحًا تقريبًا. ىا تكون جودةٌ السائل المنوي في أفضل حالاتها بعد الظهر؛ وربّ) لا تكون 
هذه الزيادة في تركيز النطاف في هذا السائل ناجمةً عن التغيّرات اليوماوية في إنتاجه 
ونضجه. بل عن التغّرات في الآليّات العصبية العضلية التي تنحكّم بالدفق أو القذف 
المنوي. ولذلكء ينصح بعض الخبراء الأزواج بالتفكير بالممارسة الجنسية بعد الظهر وليس 
في الليل انسجامًا مع المعطيات السابقة» بصرف النظر عن أسبابها. 

وممًا لاشكٌ فيه أن الموضوع الجسيء الذي يشغل بالّ الكثيرين؛ يستدعي لوازمّه التي 
ربا تؤثّر في نمط الساعة البيولوجيّة الخاصّة؛ ومن هذه اللوازم المداعبة واللمس. ينشأ 
اللمس في البشر من النهايات العصبية تحت سطح الجلد فهي تستشعر الشدّ أو الضغط 
الفيزيائي وتحوّل هذه الطاقة الميكانيكية إلى إشاراتٍ كهربائية تسير إلى الدماغ. وتتوزّع هذه 
النهاياث العصبية في كامل الجسمء لكنها تتجمّع بأكبر كثافة في الشفتين واللسان والأنامل 
والحلمين:والقضيب والبظر. زييدو أن بعضّها يتخصص في إثارة المداعبة. 

توحي بعضٌ المشاهدات بأنْ أجسامنًا تمتلك منظومة من مستقبلات اللمس منفصلة 
عن النهايات العصبيّة التي تستشعر الضغط والاهتزاز. 

ومن الجدير بالملاحظة أنَّ النشاطً الجنسي الأنثوي بطبيعته يعد أكثرٌ قابلية للتأثّر من النشاط 

الجنسي للذكورء حيث تَؤثّر فيه الأحداث الثقافية والظروف التاريخية والتنشئة الاجتماعية 
وغامل القرينات (التساء الأخريات) والمتغبّرات الاجتاعية الأخرى. ونتيجة لذلك» فهو 


أل قلع من افزووغنة الذكرو مض انه اتن انر ابالسافة البزارضة: 
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وتنوضّع هذه النهاياثٌ العصبية البطيئةٌ النقلٍ 
اير درام ادر فيرني 
ننقة باللسن الناعم أو الخفيف 5011 
اعناه!؛ فعندما تنه تفعّل مناطقٌ في 
الدماغ تسهم “في الإثارة الجنسية 


يعزِّز التشابة في التّمط الزمني بين الشريكين وما يُسمّى الإصباح الأنثوي ©021©) 
5 الرضا عن العلاقة لدى الإناث» ولكن ليس لدى الذكور. ى| يرتبط نموذج 
الإصباح والإمساء بالوقت المفضل للممارسة الجنسية عند الذكور» ولكن ليس عند الإناث 
اللواتي يفضّلنَ ساعاتٍ المساء. وكلَّا قلّ التناقضٌ بين نموذجي الإصباح والإمساء لدى 
الزوجين زاد الرضا الجنسي عند كليه|. وربّا يعودُ تفضيل النساء للممارسة الجنسيّة في وقت 
معيّن إلى التأثير الثقافي المتّفق عليه مجتمعيّا وليس إلى النَظّم أو الإيقاع البيولوجيء بينا 
يميل الذكورٌ إلى الاستجابة للتأثير البيولوجي في حياتهم الجنسية. 


تُشير الدراساتٌ إلى أنْ الإناتٌ بشكل عام ينزعنَ إلى قَلّة الاهتّام الجنسي عندما يكن في 
خالة راجن سق ديك تكن الرضة فى السووانينة اطفبية تن الذكور اك ابمقاة يد عه 
حالاتهم العاطفية والنفسية» وهي أكثر تواترًا وأقوى من الإناث. ونتيجة لذلك» قديكون 
الذكورٌ أكثرٌ استعدادًا لتقديم تنازلات فيم يتعلّق بالوقت الفعلي للمارسة الجنسية أكثر 


١18 
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من الإناث؛ ويوافقون على الماع في الوقت الذي تحدّده الإناث اللواتي يفضّلن 
الوقت المسائيّ أو الليلّ. وهكذاء فإِنّ تفضيلات الإناث تصبح عاملًا حاسً) في تحديد 
الوقت الفعلي للجماع. في حين لا تكون تفضيلات الذكور مهمّة في هذا السّياق. 

ومن الأشياء الأخرى التي تحدّد تواترٌ الجاع وتوقيته الشيخوخة البيولوجية» وجودة 
الصحّة. والتعوّد على الجنس. والرضا عن العلاقة» والحمل» ووجود أطفال صغار. وبذلك» 
قد لا تخضع الرغبة بالجماع عند الإنسان في لحظة معيّنة لعامل الزمن أو النظم 
البيولوجي فقط. 


! شير الدراساث إلى أن الإنات بشكلٍ عام ينزعن إلى‎ ١ 
ا قلّة الاهتمام الجنبي عندما يكنّ في حالة ا‎ 
براح مك يرما كوه الرنية في المعاريمة ا‎ | 
! الجنسية لدى الذكورأكثرَ استقلاليةَ عن حالاتهم‎ ! 
١ العاطفية والنفسية.‎ ١ 


١ 


يتوقع الإنسانُ سماعَ الجرس أو صوت المنبّه أو أيَّ صوت آخر يننظره قبلّ حدوثه عادة» 
حيث يستيقظ قبل دقيقة أو دقيقتين من رَنِينِهِ أو حدوثه. وقد يصحو ولم يحصل على كفايته من 
النوم. ولكن» ماذا بعد ذلك؟ يعتقد بعضٌ الناس أنَّ أشياء محرّضة أو منبّهة خفيّة في الأذنين 
تُصير تلك الأصوات البارعة والمميّرة في الصباح الباكر» مثل بَدْء الضجيج على طريق 


سريع أو مرور شاحنة بضائع أو ما إلى ذلك. 
الدماغٌ عضوٌ بارع في معالجة الأصوات خلال النوم وهذا ما يفسّر شراءنا لساعات منبّه 
ذات صوت مسموع. بينا لا نشتري منبّهات ذات رائحة للسبب أو الهدف نفسه. أي اليه 


من النوم. ومع أن بعض الناس يُؤكّدون بأئُّم يستيقظون من نوم عميق نتيجة الرائحة التّتنة 


لبقف اوناك ووقل الطياة ا" أو الراقيدة لقره لتقظن القهوةالكن إحدى التدرانات 
ترى غير ذلك؛ فقد وتَّق علماءٌ في جامعة براون إخفاقًا كاملا في الاستجابة خلال 
المرحلة الأولى كلَّها تقريبًا من النوم تجاه روائح قويّة» مئل التّْناع والبيريدين” المزعج 
جدّاء وهو أحدٌ مكوّنات قَطِران المَّحُم الذي يُستخدّم غالبًا كمبيد عشبي لحطب الوقود. 
لذلكء. يقول الباحثون: لا تَعتهد على الأنف كنظام حراسة؛ «فالشمٌ عند الإنسان لا يُعوّل 
على مقدرته في إيقاظ النائم». ومهم| يكن فهناك أدلّة مترايدة تُوحي بأنَّ مفاتيح التنبيه قد لا 
تكون خارج جسمك مطلقاء بل داخله» وذلك بشكل ساعة منيّه صغيرة ورائعة معتمدة على 
الذهن م الدّماغ للاستيقاظ؛ فعندما استقصى بيريز لآفي 1016| 61612 (من معهد 
تكنيون للتكنولوجيا لاوها7160000 04 6ألأ155 0و1أم18050) ما إذا كان يمكن أن يستيقظ 
الناس بأنفسهم في وقت معيّن من دون منبّهات خارجيّة» اكتشف شيئًا مدهشًا؛ فقد استيقظ 
الكثير من الأشخاص لديه قبل أو بعد عشر دقائق من الوقت المحدّد. حتّى عندما كان 
الوقت باكرًا عندَ الساعة الثالثة والنصف صباحًا؛ ويعدٌ ذلك عملا فدًا حمّا في الإخبار عن 


الوقت» بحيث ربّا يتجاوز قدرةً معظم الناس على معرفة الوقت خلال ساعات استيقاظهم. 


لع 


0 


5 ع 2 5 2 ص 3 5 
كما أظهرت دراسة أخرى أن مجرّد التوقع بأن النوم سوف ينتهي في وقت محدّد يزيد تراكيرٌ 


' الظّزبان حيوانٌ نَذْبِي صغير مُنيِن الرائحة» يُطلّق عليه اسم عُرير العَسَّل أحيانًا. 
' البيريدين ©1015لا5 مركَّبٌ عضوي على علاقة وثيقة بالبنزين» يوجد في الكثير من المواد. مثل بععض 


الفيتامينات» لا لونَ له سريع الاشتعال» خفيف القلويّة» ذرّاب في الماء» ذو رائحة كريهة ميّرة شبيهة بالسّمك. 


١" ؟‎ 
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0. ٍِ 


أغل هرموتات الشدة أو الكربة اترخية قط الكظر) صنيةة وعد هادمة موكدة عل 
أنَّ الدماغَ يَسْتعدٌ للاستيقاظ. إِنَّ العقلّ اللاواعي (اللاشعور)» لدى بعضنا على الأقلٌ» يتعقَّب 
بطريقة ما وقتٌّ الساعة حتَّى في أثناء النوم» بحيث «يتوقّع» الدّماغ حدثًا ذا توقيت» مثل وقت 
الاستيقاظ المطلوب. كما يفعل خلال اليقظة» ويحرّض على إطلاق مواد كيميائيّة هدف إلى 
موضنا وتحركنا. إِنَّ التوفّع» الذي كان يُعتفّد بأنّه مقدرةٌ لدى العقل الواعي فقطء يمكن أن 
يحدتٌ فعليًا خلال نومناء تمّا يسمح أو يتيح لنا أن نستيقظ بشكل عفوي في الساعة 


يجعل الدماءً مُسْتعدًا للاستيقاظ. 


1 1 
1 1 
محرّد يزيد تراكيرهرمون الشدّة أوالكرب, ممّا أ 
1 1 
1 1 
1 1 


العمل الليلي 
ونظام المناوبات 
والساعة 
البيولوجية 


قبل نحو قرنين من الزمنء لم يكن يعمل في ساعات الظلمة سوى الحرّاس الليليين 
وبعض اليهن القليلة الأخرى. أمّا الآنء فهناك نسبة لا بأسّ بها من القوّة العاملة تعمل في 
جوف الليل؛ مثل موظّفي الجلاحة الجوّية والمستشفيات وشاحنات نقل البضائع عبرَ 
الحدود ومراكز الإطفاء والشرطة والمصانع... إلخ. وهذا العمل يجعلهم بعيدين كثيرًا عن 
النظّم الزمنية الطبيعية للحياة. 


وعد الأفخامن الذين يتخرطوة :قتي الغمل التتاوي أو النشاريم أكدن الناين 
عرضة للاضطرابات؛ حيث يعانون صعوبات في النوم» لاسيّا عندما يحاولون النومَ في 
مراحل لا تتفق مع الدورات اليوماوية لديهم» حيث يكون الميلاتونين في انخفاض ودرجة 
حرارة الجسم في ارتفاع؛ فينامون نوما مضطرباء ويستيقظون مرهقين. وترى الدراسات أنَّ 


العمل بنظام المناوبات ينقص مدّة النوم في الليل بمقدار 4-7 ساعات وسطيًا. 


١" 


ا 
ٍ العمّال الذين يعملون بنظام المناويات ويأكلون في وقت ا 
ا متأخّرمن الليل. تظبرفي دماءئهم مستوياثٌ مرتفعة غير ا 
ِ طبيعية للحموض الدهنية المرتبطة بداء القلب. ا 


كما تحصل تأثيراتٌ صحّية خطيرة أخرى على المدى البعيد؛ فالعّال الذين يعملون بنظام 
المناوبات ويأكلون في وقت متأخر من الليل» تظهر في دمائهم مستوياتٌ مرتفعة بشكل 
مضطرب للحموض الدهنية المرتبطة بأمراض القلب. مع نقص تحمّل الغلوكوز (أي الميل 
إلى الداء السكّري) أيضّاء وهذا عامل خطر للداء السكري ولاضطرابات استقلابية أخرى؛ 
وتشير أبحاث جديدة إلى أن ذلك يعود إلى خلل أو إخفاق في حلقة جزيئية كيميائية مسؤولة 
عن تخزين الطاقة وصرفهاء لفن دورة الكرياتين 6/6119 61621176» وهو جزيء يقوم بهذه 
التحيطة: 

ربا يكون للعمل بأسلوب المناوبات التأثير نفسه المزيل للتزامن في النظام 
اليوماوي» مثل مشكلة ما يُسمّى تلكو النقائة (إرهاق السفر) المزمن؛ فالعملٌ بنظام النوبات 
بعيدًا عن الساعات المنتظمة يؤثّر في الذاكرة والإدراك والأنظمة المختلفة للجسم. مما 
يقود إلى ارتفاع الكولستيرول وضغط الدم, وإلى زيادة احتمال الإصابة اضطرابات المزاج 
والعقم وزيادة خطر النوبات القلبية والسرطان. 


لقد أظهرت بعض الأبحاث أنْ الممرّضات اللواتي يعملن بنظام المناوبات السبّى 


على مدى سنوات أظهرنَ زيادةً في خطر سرطان الثدي بنسبة 2/7٠١‏ وزيادة في خطر سرطان 
القولون» مقارنةٌ بأولتك اللواتي لم يعملن ليلًا. كما أظهرت دراسة يابانية أن العاملين الذين 
"عير اننا هن" التوننا رياف" النهاينة تا لريلة "قن تمدا ف ايندل «المخالوك رطان 
البروستات لديهم ثلاث مرّات. كما تسارع نمو الأورام في التجارب التي عبث فيها الباحثون 
بالنْلّم اليوماوية للفئران لمحاكاة ظروف العمل بنظام النوبات. 


يعتقد بعض الباحثين أنَّ المسؤول عن العلاقة بين العمل بنظام المناوبات والسرطان 
يمكن أن يكونّ قابعًا عميقًا في جيناتنا؛ فاضطراب النْظّم الناجم عن العمل بهذا النظام قد 
يؤدّي إلى تبدّل ملحوظ في تعبير جينات الساعات البيولوجية» وهذا بدوره يمكن أن يؤثر 
في الجينات التي تتحكّم في النموٌ وتنظّمه. مثل تنظيم الإنزيهات التي تتحكّم بتصنيع الدَّنا 
(الدي أن إِي 8/ا0) وانقسام الخلايا وتكوين الأوعية الدموية. كا يُشِارٌ إلى دور الضوء 
الاصطناعي في العلاقة بين اضطراب النْظُّم اليوماوية والسرطان؛ حيث أصبح من 
المتعزوف علنيا مذ مفوات طؤيلة :أن" التعزهن للضوء ليله يكيم الانقاخ. الطبيع 
للميلاتونين من الجسم. لقد أظهرت دراساتٌ على الحيوانات أن كبت إفراز الميلاتونين يعرّز 
نمّ السرطانات. ويرى بعضٌ الباحثين أنَّ التعرّضٌ للضوء الاصطناعي ليلا يُنقص إنتاج 
الميلاتونين» مما يعزز النموٌ الورمي. ولهذاء ربّ) يزيد ذلك من خطر سرطان الثدي لدى النساء 


الراك يعيلة لاك ذكرن انعاء 


ِنْ دفع العّال للعمل خلال الليل والعمل بجداول ليلية مختلفة يخلق خطرًا صحَّيًا كبيراء 


١١ ١/ 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محوده يوت 06 و2 بيب له 


ليس بالنسبة إلى الفرد العامل فحسبء بل بالنسبة إلى المجتمع عامّةٌ؛ فعندما يضطرب توجّه 
العرّال وإدراكهم بسبب خلل الوظيفة اليوماوية ويتعبون بسبب نقص النوم» تقع الحوادث؛ 
فقد بدأت أسوأ حادثة نووية في العالم؛ في محطة تشرنوبل في أوكرانيا سنة 21987 
الساعة ١:7‏ صباحًاء نتيجة سلسلةٍ من الأخطاء التي قام بها عّال ليليّون. وتشير بعض 
الدراسات على ساعات العمل والصحَّة والسلامة أنَّ الأطبّاء المقيمين الذين يعملون بنظام 
النوبات مدَّةٌ ثلاثين ساعة قد عانوا من عدّة إخفاقات في الانتباه خلال العمل ليلّا في 
المستشفيات. وهناك من يقول: عندما يبقى الناس مستيقظين مذّة ١9-١1/‏ ساعة» يكون 
أداؤهم مكافئًا لشخص لديه مستوى معيّن من الكُحُول في دمه؛ ويزداد فجادل هذا 
المستوى عندما يبقون مستيقظين مدة 4 ١‏ ساعة» ويصبح خطرٌ الوقوع في خطأ بعدَ العمل 
يزه لأساف كو ادا 

اعلا اك ا ا 0 

ْ لقد أظبرت دراساتٌ على الحيوانات أنَّ كبت إفراز ٍ! 

| الميلاتونين يعرّزنموً السرطانات. ومن المعلوم أنَّ التعرضّ ! 

ا للضوء ليلّايكبح الإنتاجٍ الطبيعي للميلاتونين من الجسم. ا 

2 ل 


كا أن الأطبّاء المقيمين المرمّقين يمكن أن يشكلوا خطرًا على أنفسهم والآخرين 
عندما يكونون على الطريق عائدين إلى منازههم من مناوباتهم؛ فالدراساث على الذين ينامون 
خمس أو ست ساعات فقط في الليل بشكل منتظم (وهو متوسّط النوم لدى معظم المقيمين) 
وتعديت أن الزمنَ الوسطي لاستجابتهم يتضاعف (أي يتأخر) ثلاث مرّات. ىا يزداد خطرٌ 


١١7 


حوادث السيّارات لديهم وهم يقودون سيّاراتهم إلى المنزل مرّتينء بينا تزداد الأخطاءٌ 


حمس مرّات. 


لا يعرف أحدٌ التأثيرات على المدى البعيد للعبث بساعات الجسم وتخريب النوم 
الطبيعي بالأدوية المنشّطة» حيث يلجأ بعضّهم إلى إعطاء هذه الأدوية لبعض أصحاب 
المهن الليلية» كالطيّارين والحرّاس. 

إِنَّ الساعةً الواقعة ما بين ٠"‏ و 4 صباحًا هي الساعة الرئيسية أو ساعة الذروة لأخطاء 
العمل الليلي» في حوادث السيّارات والشاحنات» ونوبات فشل القلب الاحتقاني والقرحة 
الحضمية» ومتلازمة الموت المفاجئ للرضيع والقصور العظميء ونوبات صداع الشقيقة 


والربو» ربا بسبب ارتفاع ضغط الدم وزيادة الكورتيزول. ويبدو من الغريب أنْنا ينبغي أن 


١08 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
له لسلس مه -! 4١‏ ص27 و ا 


ننتهي من حياتنا ليس عند الاقتراب من نباية اليوم بل عند بدايته» وكأنّنا نرفض أن يكونّ 
الموث هو النهاية؛ ولكن» هذه هي طريقة الجسم» كل شيء متناقض وغريب ومفاجى. 
في هذه المذةء أي آخر الليل؛ #تخفضن درجة حرارة الجسم إلى الحضيضء وكذلك 
الأرواح» حيث تلوح مخاوف كبيرة وهواجس وشكوك. والآنء في حين ينبغي أن يكون النومٌ 
عذبًا وعميقًاء يقلق الذهن المتسهّد من الأشياء المتبقية بفعل ضوء النهار والشرود. 
١‏ ع عو و وو واج ووو وو و صو ا واد سو د م ع | 
ا نَّ الساعة الواقعة ما بين الثالثة والرابعة ا 
ٍ! صباحًا هي الساعةٌ الرئيسية أوساعة الذروة . 
. لأخطاء العمل الليلي. ا 
ل , 


إنَّ ما يمكن أن يكون قابعًا في قلب ساعات أجسامنا هو آليّة دوّارة ذاتية ومبدعة تكن 
الخليّة من الإخبار عن الوقت؛ حيث تتبادل مجموعة من الجينات التأثير في عرى أو حلقات 
متينة ذات ارتجاع سلبي أو مثبّط أو كابت لإحداث الذبذبة» أو التّك تك. في تعبيرها الخاص. 
تُصئْع بعض هذه الجينات بروتينات النهار التي تتراكم خلال اليوم؛ وعندما تصل إلى مستوى 
الذروة في المساءء توقف النشاط الكيميائي الحيوي المؤدّي إلى إنتاجها الذاتي» وتكون 
النتيجة حلقة قويّة ذاتية الاستمرار تجري بشكل متواصل على مدى 4 ١‏ ساعة. 

تقيس النَّواةٌ فوق التَّصالّبة ذخيرةً يوم مكوّن من ١4‏ ساعة بإنتاج بروتينات خاصّة 


. 5 3 1 2و 3 3 3 
واستعمالا بطراز يوماوي؛ وهي تتحكم في النظم الكبيرة أو الرئيسية للجسم وتنظمهاء 


١ 


وبذلك تكون وظائف النوم مثالية ليلا بينم| تكون وظائف اليقظة نشيطة خلال النهار (عندما 
حوب النَّواةٌ فوق التّصاّبة في حيوانات المختبر» فإِنَّ أنشطتها ‏ الجري وتناول الطعام 
والشراب والنوم - لا تتّبع نموذجٌ الأربع والعشرين ساعة الطبيعي» بل تتورّع بشكل 
عشوائي عبر اليوم). 

مع الملامح الباهتة الأولى من الضوء في الأفق, يِتّحْذ النوم في النهاية شكلا آخرء 
جميلًا لا يُقاوم» تخضع له الأفكار والأحاسيس. ومهما يكن الغرض منه. فهو تمتنَ لكل شيء 
جميل يزول معه كل يوم. هناك من الناس من يختار أن يجري بلا انقطاع ولا توقف على 
مدار الساعة» لكن لا نستطيع أن نتخيّل ذلك الضغط المستمرٌ طوال النهار والليلء بالذهن 
والجسم والروح في حالة منفردة» كى| لا نستطيع أن نتخيّل إنكارٌ إمكانية البدء من جديد. 


١١ 


الميلاتونين 06131001 أحد ا هرمونات الرّئيسية في الجسم وهو مسؤولٌ عن تنظيم 
دورة النوم والاستيقاظ. ولذلك. فالأفرادٌ الذين يعانون انخفاض مستويات الميلاتونين قد 
يكونون أكثرٌ عرضة لنتقص جودة النوم؛ مم يجعل من الصعب عليهم قضاء اليوم دون نعاس 
أو حتى تعب شديد. كما ثبت أيضًا أنَّ الميلاتونين يقدَّم عددًا من المنافع للصحّة الجسدية 
والنفسيّة. وفي حين يُنْتَجٍ الميلاتونين بشكل طبيعي في الجسمء يمكن أن يعيقٌ ذلك عددٌ 
من العوامل؛ بها في ذلك تناولٌ الكثير من الكافيين والكحولء والتدخين» وضعف الرؤية أو 
العمل في نظام المناوبات الليليّة. 


ينتج الجسم المزيدَ من الميلاتونين في الليل» بين| ينخفض هذا الإنتاح خلال ساعات 
النهار. ولذلك. فالأفرادُ الذين لا يتعرّضون لتعاقب الضوء والظلام بشكل طبيعي قد 
يواجهون صعوبات في الخلود للنوم ومواصلته. ولكنء نظرًا إلى أن إنتاج الميلاتونين 


١م‎ 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسان أحمد قمحية 


لسمهههو موجهاصوجوو-_ هده ب . 


يتناقص مع تقدّم العمرء لذلك تقل الحاجة إلى النوم مع تقدّم العمرء وقد لا يحصل الشخص 
على الراحة المنشودة منه 


1 ا 
ْ يُنتِج الجسم المزيد من الميلاتونين في الليل: بينما ا 
[ بتخة ف هذا الإنتاجٌ خلال ساعات المار. والميلاتونين ١‏ 
1 ا 
مسؤو لعن تنظيم دورة النوم والاستيقاظ. 2 | 


الغدّة الصنوبرية 


يفيه تتبيط الميلاتو: نين لعاصفة السيتوكينات 


عندما يخوض الجسم 5 مع فيروس جديد (مثل فيروس كورونا المستجدٌ)» فليس 
من غير المعتاد أن يعاني المريض من استجابة عاصفة لمواد كيميائية مناعيّة تُسمّى 


١*4 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محطده يوت 06 > و2 بيب له 


السيتوكينات 7 0/101118» وهي تنجم عن زيادة النشاط المناعي نتيجة الجحهد الكبير 
الذي يعارسه الجسم لمحاربة الفيروس أو أي خطر صحٌّي آخر. وقد لوحظ أنَّ العديدَ من 
حالات المرض المعروف بكوفيد-9١‏ 0601/19-19 الشديدة تضمّنت حدوثتٌ عاصفة 
ميك كد تن (أي دفقة من المواد المضادّة للالتهاب). 

لقد أظهرت الأبحاثٌ السابقة أنَّ الميلاتونين يمكن أن يساعدَّ على منع عاصفة 
السّيتوكين المرتبطة بكوفيد-9١‏ عن طريق تثبيط الجْسَّيمات الالتهابية 01130010725017©5أ. 
ولكنء تُظهر أبحاثٌ جديدة أنَّ الميلاتونين قد ينبّط عاصفة السيتوكينات أيضًا من خلال 
عكس ل لتر الهُوَائيٌ 0/6055 6أ36100 في الخلايا المناعية. 


١” 


تعمل الخلايا المناعية» مثل البلاعم 85 والوّحيدات 165/[ 410006 على 
المساعدة في حماية الجسم من العدوى والمرض. ولكنء في الحالات الالتهابية» تحوّل 
هذه الخلايا عملية وها أو انتقلايا إل عملية سكى كلل الشكر لهوانة: وهذا ما يسمح 
(فضلًا على أشياء أخرى) بزيادة إنتاج السيتوكينات وإطلاقها. كى]) تخلق «عاصفة» 
السّيتوكينات هذه كمِّيةَ هائلة من الجذور الحرّة أيضًاء الأمر الذي يمكن أن يلحقّ الضرر 


بأنظمة الجسم. وقد وجدت دراسةٌ حديثة أنَّ الميلاتونين يساعد على عكس عملية كَل 
السّكْرِ اهْوَائِيّ» مما يفيد في تثبيط عاصفة السيتوكينات. 

ولقد أظهرت دراساث أخرى؛ رصدت الأنشطة القوية المضادّة للأكسدة وللالتهاب 
والمرتبطة بالميلاتونين» أنَّ هذا الهرمونَ قد يكون مفيدًا أيضًا في تحييد أو تعديل الجذور 
الحرّة» ودعم النّشاط الخلوي للوقاية من الداء الرئوي ومكافحة الفيروسات. ومن خلال 
حماية الرئتين من المزيد من الضررء يصبح المريض أكثرٌ قدرةً على التعامل مع تأثيرات 


هذا الفيروس. 


كا دنه ص 4 ا 2 
قد يكون لزيادة مستويات الميلاتونين تأثيدٌ إيجابي عميق في القدرة على النوم الجيّد 
ليلّاء مع تقوية الاستجابة المناعية تجاه الفيروسات الفاتكة» مثل فيروس كورونا المستجد. 


فيها يلي بعض الأساليب لزيادة مستويات الميلاتونين بشكل طبيعي. 


١ 7”5 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محصده بوي يوت 06 و2 بيب له 


التحكّم في التعرّض للضوء 
إنَّ أفضل ما يمكن القيام به لتنظيم مستويات الميلاتونين هو التحكّم في التعرّض 
للقبوء يشكن ناقتا يمنا يلت هسه 6 تدفيقةخل الأقل لأشكه الشمنين [لحطول عل 
أفضل النتائج. ى| يجب تَجدْبُ الأجهزة الإلكترونية مدَّةَ ساعتين على الأقلّ قبل وقت النوم 
لتقليل التعرّض للضوء الأزرق. 


مكمّلات أو مستحضرات الميلاتونين 
يجد الكثيرُ من الناس منفعةً كبيرة في تناول أحد مكمّلات الميلاتونين قبل ساعة 
واحدة تقريبًا من الرغبة في النوم. وهو أداةً قويّة إذا كان الهدفٌ هو تعزيز روتين ثابت 
للنوم. ويمكن اللجوء إلى هذه المكمّلات عند تعذّر التقليل من التعرّض للضوء قبل النوم. 
تغذية الجسم بالأطعمة الغنيّة بالميلاتونين 
بالإضافة إلى تناول مكمّلات الميلاتونين» يمكن الحصولُ على هذا الحرمون أيضًا بشكلٍ 
طبيعي في مجموعة متنوّعة من الأطعمة؛ وأفضل الأطعمة الغنيّة به هي الطماطم والكرز 
والجوز وبذور الكتّان والفلفل البرتقالي. 


١ /ا”‎ 


زيادة تناول الكالسيوم 


ع 


لقد تَييَنَ أن الكالسيوم يزيد من إنتاج الميلاتونين في الجسم؛ ما يجعل هذا المعدن 
إضافةً مفيدة جدًا للنظام الغذائي. وتشتمل الأطعمة الغنيّة بالكالسيوم على الجبن والحليب 
واللبن والكَرُنب واللّفت واللوز والبروكلي (القنبيط). 
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تتبن قن وكيك الفدري هن لدابت بد قروب القسوير نلك ردان اللكسيجان فين 
الغلاف الجوي. ولكن, يستمرٌ التنفسٌ طوالَ الليل بفائض الأكسجين الناتج خلال النهار. 
ومن هنا تأتي أهمية وجودٌ الغطاء النباتي في المّدن والحواضر. 

إِذَاء مع تقدّم الليل» ينخفض تركيزٌ الأكسجين أكثر فأكثر» حتّى يبلعَ أدنى مستوى له عند 
الفجر. وليس ذلك وحسبء بل إِنَّ الغازات السامّة (مثل ثاني أكسيد الكربون والميثان) 
تصبح في أعلى مستوياتهاء وتجعل الغازات المختلفة من كِبْريت وآزوت وعناصر أخرى 
حيط سطح الأرض ثقيلًا في ظلٌ غياب ضوء الشمس وبلوغ الأكسجين أدنى مستوياته. 

وبعدَ شروق الشمسء تبدأ تنقية اجو تدريجيًا بوجود أشعّة الشمس وبَدْء إطلاق الأكسجين 
من جديد. لكنء قد يقول أحدُهم إِنَّ الغازاتٍ السامّة تكون أكثرٌ خلال النهار منها عند الفجرء 
بسبب الانبعاث الصادر عن المَرُكبات والمصانع وحرق الوقود الأخفوري وما إلى ذلك. 
وتقوزل ساك لفان سكن ال شن عرو الشمبى والأعمحة فوكعته الكاوانت الناقة أكا 


كيل 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو موده يموت 6 > و2 يبي له 


بعد غرون الشتمس» فلا توق التشركاتاعن السين فى الشوارع بض المخطات 
والمصانع عن العمل في أيّامنا هذه. لذلك يجري إطلاقٌ الغازات السامّة بعدَ غروب 
الشمس أيضًا. ولا توجد عملية مثل التركيب الضوئي لتنقية الأجواء. وهكذا يزداد تركيز هذه 
الغازات السامّة مع تقدّم الليل. كما تزداد هذه ال حالةٌ سوءًا خلال فصل الشتاء بسبب ضبابية 


الطقس أو انحجاب الشمس وراءً الغيوم. ومن هنا تزداد حالاثٌ الاكتئاب في هذا الفصل. 
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[ بعد شروق الشمس. تبدا تنقية الجوّتدريجيًا بوجود أشعة ! 
[ 1 [ 
1 الشمس وتدء إطلاق المزيد من الأكسجين. 1 
إن الشعورٌ با هواء النقي في الصباح الباكر قبل شروق الشمس قد يكون حالة ذهنيّة وليس 
بيب لل نورق العازاى الناكة فى اهارو ولكق )نماك سانا أخوي فدات فاه 
الشمس يوقّر تأثيرًا مرردًا في الهواء وإحساسًا بالنقاءء كما أنَّتَرَاجُعَ انبعاث الغازات الضارة 
في آخر الليل عا هي في أوَّله قد يسهم في ذلك أيضًا. 

لقد أثبتت الأبحاث أن العغرّفن لأقلعة الشمس اللفيفة هذة "١‏ دقيقة يحسّن مناعةً الجسم 
من نواح عذة» إحداها تحسين حالة الفيتامين د. 

قد لا يمكننا ممارسة الرياضة في الحواء الطّلّق ما بين الساعة ٠١‏ صباحًا و " مساءً بسبب 
الكحْضين الخار قة وطن التم ين الأفكة اسمن قوق الشسعة: ولك للعصيول قل 


أقصى فنفعة مق التقرية عدر بالهزة أن يذهب إلئ الحديقة يعد شرؤق الشمس أو قبل غرويها. 


١5٠ 


تَأثير ادما”: 
كن 


- 
وسائل التواصل + 0 
الاجتماعي ‏ 8698 ١7‏ 


+ 5 خخ 2 


في النوم و 2 5 1" ٠‏ 


ينظر اليومً إلى شبكات التواصل الاجتماعي على أنَّا إحدى العوامل الرئيسيّة للشرود 
والإلهاء. ولذلك» يسعى الكثير من أهل الرأي والحكمة إلى الحدٌ من مدّة استعم الها ومن انخراط 
الأطفال فيها أيضاء ويرون أنْ ذلك ما ينبغي أن يزيد على ساعة في اليوم أو نحو ذلك؛ فعندما 
تُستخدّم بحكمة وضمن حدود معقولة ينتفي ضررُها بدرجة ماء في حين أنَّ الإفراطً في 
استخدامها قد يؤثّر في عادات نومنا وصحَّتنا العامّة تأثيرًا شديدَ الضرر. 

مسائل التواصل الاجبتماعي «النّظى اليوميّك 

هناك علاقاتٌ معقّدة بين أدوات التقانة الحديثة بشكل عامء ووسائل التواصل 
الاجتماعي بشكل خاصء وبين تُظّمنا اليومية. ولا يزال العلماء يجرون أبحاتّهم لاكتشاف 
الآليّة التي تربط هذه الأشياء بعضها بعضًا. ولكن هناك ظواهرٌ مثبتة بالفعلء مثل 


١١ 


الحرمان من النوم المرتبط بوسائل التواصل الاجتماعي والاكتئاب والإدمان الناجمين عنها. 

تعد وسائل التؤاضل الاجتراغيى. مكانا للمشاعز المركرة: حيث. تقر الكلية من 
الصفحات بشكلٍ متعمّد محتوى عامرًا بالعواطيف. ولا يجري تقييدٌ الأشخاص على هذه 
البفكات لعلف بوالكدات الى كينا فى الك الرافعة حس إن يض الافتخاص فد 
يشعرون بالقلق بشأن انتشار ملقّاتهم الاجتماعية. 

ونمكن انمث لمر واتتشاض الديلية را رسن الاين الحفوظة لتقي ها 3 
في وسائل التواصل الاجتتاعيء القلقٌّ أو الاكتئاب» وهذا ما يؤثّر بدوره في عادات 
تومن كد 

الرموث الخاص - الميلاتونين 

لكنّ العامكّ الانفعالي ليس العامل الوحيد وراءً كلّ ذلك؛ فدماعُنا يعرف متى يذهب 
للنوم بفعل الميلاتونين (وهو هرمون خاص يتخلق في أجسامنا عندما تحين مرحلة النوم 
حسب تَظّم الساعة البيولوجية لديناء كما سبق أن ذكرنا). عندما يكون مستوى الميلاتونين 
فى دمائنا مرتفعًا بدرجة كافية» فإننا نغفو. لكنّ هذا ال حرمون يعتمد أيضًا بشكل كبير على 
يستوى الضوع الذي تتعرفن له أعينناء 

البشرٌ نوعٌ من الكائنات الحيّة ذات الإيقاع اليوميء أمَّا أسلوبٌ «بومة الليل» [أي النوم 
في النهار والسهر في الليل] فهو أمرٌ غير طبيعي» نشأ عن مسلك الحراسة الذي كان بعص 
الأشخاص يحرسون من خلاله القبائل البدائية فى الليل» ويطردون الحيوانات المفترسة 
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الليلية. ولكن في الوقت الحاضرء أوجدت الأضواءٌ الاصطناعية والجدول الزمني للحياة 
الحديثة وَضْعًا يمكن أن يكون فيه للشخص وقتٌ خاص به خارج عن ذلك التَظّم اليوماوي. 
أو يكون خاليًا من العمل أو الأعمال المنزلية أو أي شيء آخرء فيسهر إلى وقتٍ متأخر 
من الليل. 

تخبرنا ساعثنا البيولوجية بضرورة الخلود إلى النوم» بينها نميل في واقنا المعاصر إلى 
البقاء مستيقظين لبعض الوقت والاستمتاع بالحياة بعد العمل» فيرتدٌ الميلاتونين من 
«مستوى كاف» إلى «مستوى قليل للغاية» بسبب الضوء المنبعث من شاشات أجهزتنا. 
ونتواصل اجتاعيًا ونتعرّض للضوء في ذلك الوقت غير المناسب لطبيعتنا البيولوجيّة: 
وهذا ما يفسد عادات نومنا كثيرًا. 


سائل التواصل الاصتماعى واضطرب النوم 

أظهرت بعض البحوث منذ سنة 7015 م وجود علاقةٍ قوية بين الوقت الذي يقضيه 
الشخصٌ على شبكات التواصل الاجتماعى واضطرب نومه؛ وكانت هذه العلاقةٌ خطّية» أي 
أن اضطراب النوم يزداد كلما زاد الوقت الذي يُنَقَّق على تلك الشبكات. 

يؤثّر تكرارٌ تسجيل الدخول إلى موقع فيسبوك أو إنستغرام أو غيرهما في ا حالة النفسية 
والذهنية للشخصء وبذلك يؤثّر في صِكّته. كا قد يؤدّي قضاءً الكثير من الوقت على 
شبكات التواصل الاجتماعي إلى حالةٍ من الاعتياد؛ فقد تصبح قراءةٌ موجز الأخبار «طَقَسا 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محمد هه بوي وات 06 و2 بت له 


مهدنًا» قبل النوم ؛ ولكن بدلا من التهدئة الفعليّة للقلق» يتراكم وينتج عنه نوم ليلي متقطّع ع 
وأكثر من ذلك يزداد القلقٌ إذا كان الشخص معتادًا على قراءة خلاصة ما يتابعه من مواقع 


وأخبار في أثناء اللي 


1 

[ 

ْ قد يؤدّي قضاءٌ الكثيرمن الوقت على شبكات التواصل 
| الاجتماعي إلى حالة من الاعتياد؛ وهذا ما يعرّزالقلق لديه. 


السَاشات الليلية والزرتاء 


ينظر دماغنا إلى وسائل التواصل الاجتماعي كتجمّع بشري متناغم, فينشّط المراكز 
اللازمة للتواصل الاجتماعي. ولكن. لسوء الكل ا 0 الأجزاءٌ من دماغنا أكرَ قد 
من الطاقة (فمثلاء يتطلّب «مركرٌ الكلام» لدينا أكبر قدر من الجهد والطاقة تقريبًا مقارنة بأ 
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الس يا ل ال ا 


حاجة إلى شاقة أ ساعن لتيدنة أذهاتناء 1 اذا 


تعد وسائلٌ التواصّل الاجتماعي اليوم أكبرَ مستهلك للوقت من بين جميع العادات 
البشريّة» ولكن ربا باستثناء التدخين؛ حيث نقضي الكثيرٌ من الوقت في مشاهدة الخلاصات 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


ملسلل مههو محده يموت 06 و2 بت له 


أو المواجز حتَّى بعد الردّ على جنيع الرسائل. وبذلكء نفقد ساعاتٍ كثيرة من وقتنا المنتج» 
فيكون علينا العمل حتَّى وقت متأخُر من المساءء والذهاب إلى النوم متأحرين جدًا عما كان 


عليه أسلافنا. 


١ 1‏ 
أ هناك أدلّةٌ متزايدة على ارتباط الوقت المصروف أمام " ) 
| الشاشات بالحرمان من النوم لدى الأطفال والمراهقين أكثر أ 
ا من البالغين. ْ 
١ ١‏ 


ماافلك؟ 

ليست شبكات التواصل الاجتماعي سيّئة بحدّ ذاتها. ولكن. لتحسين جودة النوم؛ يمكن 
الحد من استخدامها في المساء فقطء أو قبل النوم بعدّة ساعات. كما يمكن استخدامٌ 
متتبّعات الوقت على وسائل التواصل الاجتماعي»؛ أو ضبط المنبّهات أو استخدم برامج 
التو اهلة لقظاهوا لا كا دسو نموكة لاوش الندايةة قن يكوة من الههي جد الكت 
مع عادات وسائل التواصل الاجتماعي الجديدة» ولكن إذا كان الشخص يريد تحسينَ روتين 
توفقه فعلةةاقإن الام يستيعق ذلك عامًا! 

هناك أدلَّةٌ متزايدة على ارتباط الوقت المصروف أمامٌ الشاشات با حرمان من النوم لدى 


الأطفان والبر افق أكتر من البالق .وقد أشارك إحدى الدراسات أن المرامقين الذيخ 
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دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
.دلب هوههج ‏ اش ددن س2 401 .>©وهم. 


يمضون أكثرٌ من © , 7 ساعة من الوقت في اليوم أمامٌ الشاشة كانوا أكثرٌ عرضةً للحرمان من 
النوم من أولئك الذين قضوا ساعتين فقط. 

لذلك؛ يجب تقليلٌ تأثيرات الوقت المصروف أمامً الشاشات ليلا لتفادي الحرمان من 
النوم» كما يمكن أن يساعدً تقليلٌُ سطوع الشاشة في ذلك؛ وكذلك استخدام نظّارات ذات 


لون كَهَرَمانى أو أصفر عند مشاهدة الشاشة بعد غروب الشمس. 


ما انفكٌ الإنسان يُناقِضُ نفسّه بنفسهه يَدّعي شينًا ويفعل خلاقه. ولا أريد هنا الحديتٌ عن 
دعوات السّلام التي تَسْتَبطئها إثارةٌ الحروب وإذكاء الصّراعات وتَذْمير الأمم, ولا الحديث 
42 3 3 7 - 
عن أكذوبّة منظات حقوق الإنسان المغلفة بكثير من النيّات الزائفة التى نجد صَّداها قتلا 


وفتكًا وانحيازًا وترقيعًا؛ إِنَّا نركزٌ الحديتٌ هنا على موضوع الصحّة. 


3 كثيرًا من المُوْمّسات والجهات والبرامج الخاصّة بالصحّة. التي تَسْتنزف مُقَدّرات 
الدول وطاقاتهاء لم تكن لتكونٌ لولا ذلك العبث البشري والانفصام الصارخ بين الغايّة 
والوسيلة؛ فالمفترّض أنَّ الدولة» في أيّ مكانٍ في العام هي كينونةٌ متكاملة تعمل جميعٌ 
مكوّناتها وإداراتها بشكل مُتَناسِقٍ لتأمين مُسْتلزمات العيش الكريم لأبنائهاء بأقصى ما تستطيع؛ 
وبمعنى آخر لا يصحٌ أن تعمل إحدى الجهات ضمن رؤيةٍ مضادّة لرؤية جهة أخرى؛ لكنّ 
الواقع هو خلاف ذلك ماما ففي حين تقوم الجهاث الصحّية بالسعي إلى تعزيز صحَّة الناس 


من خلال برامجها ومراكزها وأنشطتهاء نجد أن مؤسَّسةً الإعلام أو من يقوم مقامها أو يسير 
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على نبجها في أنحاء العالم كافّة تمارس أنشطةًٌ هادمة لتلك الأنشطة والبرامج؛ فمن جهة يروج 
الإعلامٌ - بدافع الربح والمنفعة الادّية - للأطعمة غير الصحّية (الوجبات السّريعة 
والأطعمة المصئّحة والمُتّتجات الجاهزة ... إلخ) التي نَبّت دورُها في حدوث البدانة 
وأمراض القلب والأوعية المُكتّسبة وارتفاع ضغط الدم والسكّري وما إلى ذلكء بينم| تعمل 
الجهاث الصحّية على وضع برامح وأنشطة لمكافحة هذه المشاكل الصحّية. ويستثمر 
الإعلامُ كلّ ما لديه في سبيل الترويج لتلك البضائع والمُسْتحصّرات» من إذاعةٍ وقنوات 


5 بيع 1 5 لو مهن 5 15 
تلفزيونية (أرضية وفضائية) وإعلانات طرقية وورقية وصحفية .... إلخ. 

وليس عن ببعيد ذلك الزمنٌ الذي كان الإعلامٌ يروّج فيه لمُشَجَاتٍ التبغ» ثم عمد 
إلى تخريجة تجميليّة مُضِلّلة مرافقة» حيث أخدّ يضعٌ عبارةً تحذيرية عن أضرار التدخين 


ولولا ذلك العبث» لأمكنّ توظيفٌ الأموال التي تمق على مكافحة المشاكل الصحٌّية (التي 
يسهم الإعلامُ في حدوثها) في مُعالجة الأمراض التي ليس هناك علاقةٌ مباشرة 
للإنسان في حدوثهاء وفي الأبحاث العمليّة كافة» وما إلى ذلك من أعمال تأتي في 
صالح البشريّة جمعاء. 

وهذا العبث ينطبق أيضًا على تعدّي الإنسان على نَظْم الحياة وساعاتها الحيويّة» فقد امتدّت 
يدّه العابئة إلى كل ساعاتنا الناظمة لحياتبا وسلوكنا وصكّتنا - كما ذكرنا في مقدّمة هذا 
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الكتاب. وبعد أن أمعنَ في تشويه كل ذلكء أخذ يبحث عن العلاج» فبذل لأجل ذلك 
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دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 


مل سل مههو محصده يموت 06 و2 بيب له 


الأقوية' والعقاقين والعنليات الخر اه والعحملة تتدانيا فح حذور' السشكلة :ويد لا مق 
استثار التقانة في تعزيز الصحَّة والحرص على الترويج للحياة الصحّية» استثمر ها - في 
معظمها - تخريبًا وتدميرًا وقتلا تحت هاجس مصطلحات برّاقة وعناوين طنّانة هدفها فى 
نباية المطاف الهيمنة والتحكم والترويض. وباتت التقانةً اليوم مصدرًا للارتزاق والسيطرة 
والنفوذ» ول يق منها إلا جزءٌ صغير للخير والسَّلام. 
ايو 0 ع ع 52 
ِ بدلا من أن يستثمرالإنسان التقانة في الخيروتعزيز الصحّة ا 
ا والحرص على التروبج للحياة الصجّية. استثمرها - في ا 
ِ معظمها - تخريبًا وتدميرًا وقتأّاا تحت هاجس مصطلحات ا 
ا برَّاقة وعناوين طنّانة هدفها في نهاية المطاف الهيمنة 1 
ا والتحكم والترويض. ! 
الى سم مس ست مم م مم م مم م مت مت م م م مت م تت م ل ل ل لص ل ل صل 
ومن شكال "العيه البقري الى دون .فى عباتا التوس اوه تعر هلها بالك مز 
الأمراض المزمنة؛ الزَّراعَةٌ في البيوت الزُجاجية أو البلاستيكيّة؛ فالغَرضُ من استخدام 
البيت الرُجاجِي هو التَقَلِيلُ من التّلف الذي تُسَيَّهِ «الحشراثٌ الضارّة» والتَّحكّم بدرجة 
الحرارة. ويكون ذلك تعب قيرء الشهين يعفطية التبانات الدامية والآن» كيف اتعكس 
ضرر رَ ذلك على الإنسان؟ ف في الواقع لا تستطيعٌ النباتاث التنقّل كالحيوانات؛ ولهذا السَيت 


تعر ضن لمقاديز كبيرة فخ الأشكة فوق البتفسجية: تؤد و أشكة القنسى قراف الللستجية إن 


تراكم الجذور الحرّة والمواد المؤكسّدة لدى النباتات والحيوانات» وهي عناصر ضارَة 


١8 


بالأجسام الحيّة. ولكن» لكي تقي النباتات نفسّها من ذلك قتلك آلية فطريّة تمَكَنها من إنتاج 
مقادير كبيرة من المواد المضادّة للتأكسّد التي تمنع التأثير الضارٌ لتلك العناصر. 

تشتملٌ العوامل المضادّة للتأكسّد على الفيتامينات» مثل الفيتامينات 8 و © و 5ء 
والبوليفينولاات 560015ملإاهم كالفلافانويد 11310/00010 والإيزوفلافون 15011310006 
والكاتيكين 63166117؛ وتوجّد جميعها بمقادير كبيرة فى النباتات. هذه لاد 


اللشهتاذه اكد عند نهر طن النراثات للكقكة فرق الستسحلة: تكن الخ إذا أبعدنا ضر 


0ه 
موه 


السَّمْسء باستخدام البيوتٍ الرّجاجية أو البلاستيكيّة» تتناقص شِدَةٌ الأشمّة فوق البنفسجية 
السَّاقِطة على النّباتات. وبسبب ذلك تُنتِج النباتاتٌ عددًا أقلّ من المواد المضادّة للتأكسد. 
كالفيتامينات والبوليفينولات. 


إِنَّ الأولويّة في الصناعة الزراعية في وقتنا الحاضر هي لإنتاج أغذية ذات مَنْظر جميل» 
وليس للقيمة الغذائية؛ ففي أوراق الحَضُراوات التي تنمو في الطبيعة ثقوبٌ من الحشرات» 
أو قد تكون ذات أشكالٍ غير منتظمّة. وفي الحقيقة» هى ليست بالمتضراوات ذات المنظر 
الجميل» لكنّها ذات طاقةٍ حيوية أكبر؛ إِنَّا أغذية حيّة» بل مفعمة بالحياة» وليس طعامًا ميثًا. 

وبا أنَّ الإنسانَ يحصلٌ على طاقته من الأطعمّة التي يتناومّاء فلن يكون سَليًا إذا لم يكن 

الطعامٌ نفسّه محتويًا على الطاقة الحبوية» بِعَض النظر عن كمّية ذلك الطعام الذي يتناوله. 
وال لشّخصٌ الذي لا يتناول طعامًا من مَضصْدرٍ طبيعي لا يمكن أن يتوقعَ حياةً طبيعية وصحّية؛ 
فالطّعَامُ الذي يتناوله يوميّا يحافظ على سمه والمعاييدُ المتّبعة في اختيار ذلك الطعام 


١ث‎ 
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َدّد: الت الصَحيّة..وهناك أشكال متعددة من .مل هذا العية الذي مخض عَواقيه 
باستمرار عن أمراض وعلل واضطرابات صحّية مختلفة. 

ولكن. لا يسعنا في ظلّ هذا البحر المُتلاطم من العبث والفوضى والتفريط إِلَّا نشكرٌ 
أولئك العلماءَ والباحئين الذي يوظّفون علمّهم في البحث عن أسباب الأمراض والعلل 
الصحّية والمشاكل لدى البشرء فيجدون الحلولٌ ويسعون جاهدينَ وراءً اكتشاف ما استغلقٌ 
منهاء وينبّهون إلى المخاطر الناجمة عن أشكال العبث البشري. ومن الحريّ بنا أن نجعلّ لهؤلاء 
منابرٌ الإعلام حتّى يثقّفوا الناسّ ويرشدوهم إلى ما فيه الخيرٌ لهم. وليسّ أدلّ على ذلك مما ورد 


في هذا الكتاب من معلومات مفيدة وشائقة هي نتاج جهود أولئك العلماء والدارسين. 


١6 


تعدّ العلاقة بين النَظّم اليوماوية للجسم والأداء الذهني دقيقة» وغير مفهومة جيّدَا؛ فقد 


تتأثّر قدرثّنا على القيام بمهمّة ذهنّة معيّنة بمجموعة من المتغيّرات: الضجرء والشروده 
والشدّة أو الكربء ومقدار الثقة التي نشعر بهاء ومقدار نومنا في الليلة السابقة» وما أكلناه 
على الفطور وما إذا كنا قد شربنا القهوة» وبوضعيّتناء ودرجة حرارة المحيط» وجودة المواءء 
والضجيجء والإضاءة» وعوامل «تقنيع» أخرى قد لا يكون ها تأثير كبير في تُظّمنا اليوماوية. 
ولكن؛ من الصعب عزْلٌ تأثيرات الوقت وتكرارها في الدراسات العلمية. 


يعدٌ ضوءٌ الشمس الضابطً الزمني أو مصدرٌ الوقت الرئيسي» فهو يضبط نُظُمَ النواظم 


الخاصّة بالضوءء بحيث تبقى منسجمةً أو مرتبطة مع النَّاذْج أو الطَرّز المتنقّلة لضوء النهار 
والظلمة» كما في الصيف (حيث يكون النهار البيولوجي طويلا)» وفي الشتاء (حيث يكون 
النهار البيولوجي قصيرًا). وعندما يسكب الظل في الصباحء تقيس خلايا خاصّة حسّاسة 


١ 6 


للضوء في شبكية العين السطوعٌ وتسجّل بدءَ الفجر في المهد المظلم من الدماغ, مُزيحة 
الساعةً اليوماويّة نحو النظّم الكونيّة. 


تكتشف مستقبلاتٌ الحرارة الواقعة تحت سطح الجلد مباشرةً درجاتٍ حرارة تصل حتّى 
غلم شرواك وسمغيلاث اودحتي ٠‏ 'رربوالقا عفد دوجت الدرارة الى يزيد او تقل 
عن هذه الدرجات. فتبدأ مستقبلاتٌ الألم بالعمل. ولكنء حتَّى لو ترك الماء ليبلعَ درجة 
حرارة مرتفعة جدًا أو منخفضة جدَّاء لا تتغير درجة حرارة الجسم الداخلية بشكل كبير. 
تتأرجح درجةٌ حرارة أجسامنا ما بين نحو درجتّين وجزء من الدرجة طوالٌ اليوم حول 
القيمة الطبيعيّة» حيث تبدأ عند أقل قيمة تبلغ نحو ١5,11"م‏ في أولى ساعات الصباح 
(لذالك اهل وريج الخزارة اهلان مفني ازلن العام للدي قي يه سال عونا 
ترتفع إلى 77 , ام أو حبَّى 1/4 , /الأم في الوقت ما بعد العصر وبداية المساء. وتؤثّر هذه 
العلاك الدزارية نحن حي الوطابي امس الى سبل البال» عندما تبلغ درجة 
حرارة أجسامنا اليومية ذروتهاء يحصل الشيء نفسه على مستوى تَحمُّلنا للألم ومرونة 
عضلاتنا وسرعة المنعكسات العصبية والتناسق بين العينين واليدين ودقّة التصحيح. كها أنَّ 
ارتفاع درجة الحرارة قد يؤثّر في الساعة البيولوجية لديناء مما يؤدّي إلى اضطراب 
قدرتنا على التوقبت الدقيق للمُدَّد الزمنية» مثل ادّعاء شخص محموم لآخر ينتظره بأنّه تأخر 
عنه ساعة» وهو قد غاب نصف ساعة فقط. وتؤثَّر التقلّباتٌ اليومية في درجة حرارة الجسم 


في الأداء الذهني, زيادة ونقصانًا؛ فدرجاث الحرارة المرتفعة قد تؤدّي إلى نقل أسرع 


١ :ه‎ 


للإشارات الكهربائية (أو التدّفعات الغصضبية) بين الخلايا العضبية. وقد وجد باحثون 
ارتباطًا بين درجات حرارة الجسم المرتفعة وأوج الأداء في اليقظة والانتباه البصري 


والذاكرة وزمن الاستجابة. 


يحافظ الجسم على بيئته الداخليّة من خلال المراقبة المستمرّة لسكّر الدم وثاني أكسيد 
الكربون وَاشْرّمونات ودرجة الحرارة» وحتّى درجة حموضة وقلويّة السائل الدماغي النخاعي. 
ومن الجدير بالذكر أنَّ هذه المستويات تتأرجح حول نقطة مضبوطة؛ وتقوم شبكة معقّدة 
ومتفاوتة من الأعصاب والهرمونات في الجسم برصد أو تَحسّس الانحراف عن النقاط 
المضبوطة (التي تدور في قَلّكَ نظم يوماويء وتتفاوت بحسب الوقت من اليوم)» 
وتصحيح ذلك بإرسال تعليهات إلى الأجهزة المناسبة لإطلاق أو تشغيل الآليّات المصحّحة. 


لللآلا 


يكون معظمٌ الناس محرومين قليلا من النوم؛ لاسيّا خلال أيّام العمل من الأسبوع. ومن 
سوء الحظ أن الغفوات القصيرة من النوم التي تحصل بين دقات الساعة أو المنبّه لا تكون 
كافية للتجديد أو الراحة» لكنّها مهدّئة نوعًا ما. وحتَّى إذا كان الشخصٌ يستطيع أن يغفو رغم 


صوت جرس المنيّه لكنّ توقمَ الاستيقاظ يؤثْر في جودة نومه. 


لللآلا 


تحصل اليقظة بعد النوم العميق ببطء» ويُسمّى الترنْح والتوّهان بعد الاستيقاظ مباشرة 
عَطَالَةٌ النوم 3 مع516» حيث يكو كل شخص تقريبًا منهاء ١فالدماغٌ‏ يبقى بلا استجاب 
لمدّة سبع ثوان أو أكثر». عندما حدّد بعضُ العلماء تأثيرات عطالة النوم» وجدوا أن 


المهارات المعرفيّة للأشخاص الخاضعين للاختبار كانت ضعيفة عند الاستيقاظ» مثلم|ا هى 
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ع 


١ هه‎ 
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عند الأشخاص السّكارى تقريبًا. وفي حين أنْ أسواً عطالة نوم تتبدّد بعد نحو عشر دقائق» 


لكنَّ تأثيراتها قد تدوم حتَّى ساعتين؛ وتعتمد شدَّتها بدرجة ما على مرحلة النوم التي استيقظ 


الشخصٌ منهاء لاسيّا النوم العميق. 


إذا كانت النْظّم اليومية تؤثّر في كيفية تعاملنا مع الطعام, فالعكسٌ صحيح أيضَاء حيث 
يؤثّر نظام الوجبات لدينا في نموذج نُظُّمنا اليوماوية. لقد اكتشف العلماء أن بعضّ هذه 
الساعات المحيطية في أجسامنا تعتمد على وقت تناول الطعام لضبط جداوها. ويعدٌ نموذج 
الوجبات الدوريء ثلاث مرّات في اليوم» الضابط الزمني أو النظام السائد للساعات 
المستقرّة في خلايانا الكبدية والكلوية والبنكرياسية؛ وهذا ما يَصِحٌ نوعًا ما من وجهة نظر 
فيزيولوجية؛ فأعضاءً الجسم الرئيسية ينبغي أن تستعدٌ للتعامل مع الطعام والماء» فتتحضّر 
للمهام المطلوبة قبل وقتهاء لذلك تكون جاهزةً لامتصاص الطعام وإفراز الإنزيهات ال حاضمة 
والتحكّم بإنتاج البول. ولذلك» فالإخلالٌ بهذا النموذج المنتظم للأكل» مثلما يحصل عند 
عّال المناوبات والأشخاص الذين يُضطرون إلى تغيير ساعات العمل» يمكن أن يؤدّي إلى 
تضييق هذه الساعات المحيطية» فتتسبّب في اضطراب كبير للسبيل ا حضمي وهذا ما يمكن 
أن يساعدّ على تفسير السبب في أن العاملين بنظام المناوبات والمسافرين لمسافات 
طويلة» الذين يأكلون في ساعات الراحة» يعانون من انزعاج هضمي عادة إلى أن يتكيّقوا مع 
يمليه عليهم الجدولٌ الجديد. 


ل الشرود كثيرًا بساعاتنا الداخلية؛ فعندما تنخرط فى شىء ماء يتمدّد الوقت؛ وحين) 


١ كه‎ 
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كاف عدن وول لوقك إن اراك الدقعة لزي طني الاهاة الى فسوي 
وهذا أمر مهمّ في قضيّة المرور أو السيرء ويمثل ذلك سببًا من أسباب التصرّف 
السيّئ للقيادة والحديث على الحاتف الجوّال في الوقت نفسه؛ ولكنء هناك أسباب أخرى 
1 


للابتعاد عن تلك الوخزات المُجفِلّة على كرسي طبيب الأسنان» يجب أن نجعلّ وقت 
زيارتنا له بعد الظهرء حيث تكون عتبةٌ الألم على أشدَّها ارتفاعًاء أي يقل الشعور به. 

أَمّا إذا رغبنا بالتقليل من تضرّر الجسم من الأشياء المرهقة للكبد (كبعض الأدوية 
والجقاقة اتلك سار نانس ااماء فق البياعة اكقاسنة والنائدة سنا ديف ركرك الك قبن 


أوج كفاءته من حيث إزالة السموم عادة0", 


' تشير مراجع أخرى إلى أن وظيفةَ الكبد تكون في ذروتها ما بين الساعة 7-١‏ صباحًاء فهو يزيل الدهون من 
مجرى الدم ويُفرغ المواد السآمة. بينم| تكون الوظائف الأخرى في جسمنا في حالة ركود كما تكون أكسجةٌ 
الدماغ عند أدنى مستوى. لذلك, يجب زيادة الانتباه إذا كان الشخص يقود سيّارته في هذا الوقت. وإذا كان 
الشخص مصابًا بمشاكل في المرارة» فقد تظهر الأعراض ذات الصلة بها في كل من المرارة الكبد "لأتهها 
من الأعضاء ذات العلاقة المتبادلة". ويجبء في هذا الوقتء ألا يشربّ الكحول أو القهوة وألَّا يدن أو 
يأكل وجبات ثقيلة. هناك أدلّة على أن نمطًا من كريّات الدم البيض يُسمّى العَدِلات (وهي تحمي الجسم من 
العناصر الغريبة من خلال استجابتها الأولى للالتهاب والعدوى) يمكن أن يوثّر في كيفية أداء الكبد لدوره 
لدى الأشخاص المصابين بالسمنة المفرطة» على سبيل المثال» بإفراز بروتين يُسمّى الإيلاستاز 
68 . وبالإضافة إلى ذلكء تتغيّر مستوياتٌ العَِلات الجائلة في الدم وفقَا للنظم أو الإيقاع اليومي. 


١ /اه‎ 


وأمّا إذا كنا نرغب بممارسة الرياضة» فليكن وقتٌ الجري في المرحلة المتأخرة بعدَ 
الظهر أو في أوّل اللنيتائ: 

الأطفالٌ هم طيور مبكّرة بشكل نموذجيء لكنّهم يبدؤون بالميل أكثر نحو النموذج 
المسائي مع دخوهم سن المراهقة؛ فالطفلٌ الصغير يتشوّق للذهاب عند السادسة صباحًاء 
ثمّ يتحوّل إلى مراهق يفضّل ألا ينهضٌ حنَّى الظهرء حيث يعرف ذلك أي شخص يحاول أن 
محم ا مناه متريية للها :ناك إل التجدوسة: 


في أيّام الإجازات وعطلة آخر الأسبوعء يتأخَر المراهقون في نومهم ل لا يقل عن 


ثلاث ساعات تقريبًا؛ ويستمدٌ هذا النموذجٌ حتّى الواحدة والعشرين من العمر تقريًا في 


الذكورء والتاسعة عشر ونصف تقريبًا فى الإناث. 


يميل الناسٌء الذين يبقون خارجٌ المَنْزل مدَّةَ ٠‏ “' ساعة أو أكثر في الأسبوع إلى الذهاب 
للنوم والاستيقاظ قبل ساعتين من أولئك الذين يبقون في الخارج عشر ساعات فقط 
أسبوعيًا. ولكن, حتَّى البقاء في الضوء الطبيعي مدَّةٌ ساعة أو ساعتين في مرحلة مبكّرة من 
اليوم يمكن أن يدفم أو يزيح الساعة البيولوجيّة نحو 40 دقيقة. 

يودي التقدَّم في السنّ إلى اضطراب في كل من النوم والنْظّم اليوماوية؛ فقد وجدت 
بعضُ الدراسات على النوم عند رجال ونساء بصحّة جيّدة» تتراوح أعمارهم ما بين 14 و8// 
سنة» أنَّ معظمهم يعاني يقظاتٍ صغيرةً متكرّرة» على النقيض من الغفوات الصغيرة؛ وقد لا 


تدوم هذه اليقظاث الوجيزة أكثرٌ من بضع ثوان لكنّها قد تحصل ما بين مائتي مرّة وألف مرّة 
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في الليلة» فتؤدّي إلى خلل مزعج في النوم العميق. ويبدأ هذا النتقص في النوم العميق فعليًا 
في منتصف العمر؛ ففي الأعمار ما بين ٠‏ و 00 سنة» يكون أقل من 5/ من مدّة نومنا من 
نمط النوع العميق» وهو ما يعادل حمْس ما نتمتّع به في بداية سنّ الرشد تقريبًا. وممًا يجعل 
الأمور أكثر سوءًا أن التقدّم بالعمر أو الشيخوخة يمكن أن يؤدّيا إلى خلل في مدى النظّم 
اليوماوية واستقرارها. وترى بعض الأدلة أله في المسنّينء لا تكون ذرى بعض ال هرمونات 
مثل الميلاتونين والكورتيزول» فضلًا عن درجة حرارة الجسم والوظائف الأخرى. لا تكون 
مرتفعة بالقدر نفسه» ولا قيمها المنخفضة بالانخفاض نفسه. ى| يكون لدى المسيَّين نُظُم 
متطرّفة شبيهة بالقبّرات غالبّاه حيث تنخفض درجة حرارة أجسامهم بوضوح قبل الفجر مثلا. 
وينامون ويستيقظون أبكر مما يفعل الأشخاص الأصغر عمرًا. ولا يزال علماء البيولوجيا 
اليوماوية 101091518 61620130 يحاولون فهمَ الأسباب التي تؤدّي إلى هذه التغيّرات» ولكن 
ربا تكون متجذّرة جزئيًا في التغبّرات المتعلّقة بالعمر في العين ‏ اصفرار أو عتامة 
التسعةة عل شيل امعان الذي حب يعدن الصو العترورى لعنيط العم البومارية 
بشكل ملائم ‏ أو ربّ) في التغيّرات في النواة فوق التّصالبة "البصرية" (الساعة الرئيسية). 


هذاء ويعلم العلماء بأنْ الشيخوخة الطبيعية لا تغيّر في حجم النواة فوق التصالبة أو في 
عدد الخلايا التي تحتوي عليها؛ ولكنّ إحدى الدراسات الحديثة» على الأقل» ترى أن 
الشيخوخة تسبّب خللًا في الأداء الوظيفي لخلايا النواة فوق التصالبة» لاسيّا قدرتها على 
التمزاسنةبين الساعات في النشم فى كامل اسم 
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قد يسهم النظمٌ الفصلي العميق» الذي يجري تجاهلّه بشكل كبير في المجتمعات 
المعاصرة» في حدوث التعب. حيث يعد الوسنْ أو التعب أحدّ الأعراض الرئيسية 
للاضطراب العاطفي الموسمي (بشكل حزن ومزاج هابط)» وهو ردّة فعل لقلّة ضوء 
الشمس في الشتاء. يفرز الدماغٌ الميلاتونين استجابةً لقصر مدّة النهار وطول مدّة اليل 
جاعلا الجسم في «مزاج ليلي»؛ كم يُنْتِص من إنتاجه للسّيروتونين أيضّاء وهو ناقل عصبي 
يختصٌ بتنظيم المزاج. ولكن» في المجتمعات المعاصرة» لا نبطئ لنتأقلمَ مع التبدّلات 
الكيميائية خلال تغيّر الفصول؛ ففي الشتاء» نستمرٌ في العمل ساعاتٍ طويلة» ونبقى 
مستيقظين لوقتٍ متأخحر في الليل» فتبدأ أجسامّنا بالشكوى. وربّ] تحدث عند نسبة صغيرة 
من الناس - لاسيّا في البلاد الواقعة بعيدًا عن خط الاستواء_حالة كاملة من الكابة أو الحزن 
في أثناء فصل الشتاء» نتيجة نقص ضوء النهار وفرط إفراز الميلاتونين (زيادة في الوزن 
ونقص في النشاط البدني وتعب شديد)؛ ويمكن تخفيف أعراض هذا الاضطراب بالتعرّض 


البومى لمصدر غتوق ولأاوقات قددة. 


يبدو أنَّ الأنفت في حالات المرض يسيل حسب ساعته الخاصّة؛ فمشاهدٌ الأنف 
العاطس والمسدود أو المزكوم أو الحاك» سواءٌ بسبب نزلة البرد أو التحسّسء تكون 
على أَشُدَّها في ساعات الصباح؛ فالمصابون بفيروسات نزلة البرد أو الأنفلونزا 
يستعملون معظمٌ المناديل في الصباح» ما بين الساعة 8 و ١١‏ قبل الظهر (ويكون 
العطاس على أشدّه حوالى الساعة الثامنة)» أمّا أقلّ استعمال لها فهو ما بين الساعة © و 
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4 مساء. كما يبدي تواترٌ السعال نظ يوماويًا واضحًاء حيث يبلغ ذروتّه ما بين وقت الظهيرة 
والسادسة مساء. 


إنَّ الشعورٌ با واء النقي في الصباح الباكر قبلّ شروق الشمس قد يكون حالةً ذهيّة 
واسيب ل و الغازات السامّة في الحواء. ولكن» وان هناك أسبابًا أخرى. 
قات قود الحم وى تأنه مرا في المواء وإحساسًا بالنقاء» كا أنَّ تَراجُعَ انبعاث 


الغازات الضارَّة في آخر الليل عنًا هي في أوّله قد يسهم في ذلك أيضًا. 


نقد افكنك الأبات أن الع مرا لأسكة لقعي اللقيقة بون لوقف ست ماع 


الجسم من نواح عدّة» أحدها تحسين حالة الفيتامين د. 


إدمان الإنترنت أَقدمُ من! إِدْمان الفيسبوك» كأحد هم وسائل التواصل الاجتاعي التي 
قد تخلٌ متابعيّها بنظام النوم واليقظة؛ وقد تحدَّث العلماء والباحثون عن ذلك في دراساتٍ 
5و كو رك أكرة مذ ليمير كرات ضيه كيد بعص لاني لالد رين 
الإفراط في متابعة امنشنوزاتهم .ومكشئوزات الآحرين» ا سيك لهم عدا مين 
تاكن :فتن التلن :وا زيط فتى التعتافة اوور لومي واشط ايا ني لقره 


وأشياء أخرى. 


يجب تقليل تأثيرات الوقت المصروف أمامَ الشاشات ليلا لتفادي الحرمان من النوم. 
كما يمكن أن يساعدٌ تقليلٌ سطوع الشاشة في ذلك؛ وكذلك استخدام نظّارات ذات لون 
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لسلس ههه و ا مجر > بجي 2 6 


كهرمانى أو أصفر غدل مشاهدة الشاشة بعد غروت الشسن: 


لاايسعنا في ظلٌ هذا البحر المُتلاطم من العبث والفوضى والتفريط إِلّا نشكرٌ أولتك 
العلماءَ والباحئين الذي يوظَّفون علمّهم في البحث عن أسباب الأمراض والعلل الصحّية 


والمشاكل البشريّة» فيجدون الحلولٌ ويسعون جاهدينَ وراءً ما اكتشاف ما استغلقٌ منها. 
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دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
د ب - همههج ‏ 99-0 جك به ©هوهوم لله 


« يوم من الحياة في جسمكء جينيفر أكيرمان» ترجمة: د. حسّان أحمد قمحيّة 


الطبعة الأولى» الدار العربيّة للعلوم ناشرون. بيروت. لبنان» 73١١١‏ م. 


١57 


سيرة ذاتية للمؤلف 
الدكتور حسّان أحمد قمحية 
© مواليد الجمهورية العربية السوريّة» مدينة مص ١95/8‏ م. 
© شّهادة الدّراسَة الثانوية سنة ١985‏ م. 
© شهادة الدكتوراه في الطب البشري بجامعة دمشق (الطبّ العام) سنة ١197‏ م. 
© إقامة للاختصاص في الطب الباطني من 1991/-1١997‏ م. 
© دراسات في الصحّة العامّة ١140-1١99‏ (خلال فترة اختتصاص الباطنة). 
© طَبيبُ طوارئ مع هيئة الحلال الأحمر السعودي من 7٠٠٠١‏ حتّى 7٠١7‏ م. 
© مُْرِفٌ ومدرّبٍ في برنامج الإسعاف المتقدّم التابع للهلال الأحمر بمنطقة المدينة 
المنوّرة» ومُشّْرف على دبلوم الإسعاف والطوارئ بمعهد السباعي الأهلي بالمدينة المنوّرة 
خلال مدّة العمل مع هيئة الحلال الأحمر السّعودي. 
© مُتْرَجِم وعحرّر طبّي ومؤلف كتب طبّية في المركز العربي لترجمة وتأليف الكتب 
الطبّية (أكملز) بالكويت منذ سنة ١149‏ م, وقد ترجم وألّف للمركز الكثير من الكتب الطبية 
مثل السلامة والصحّة المهئية وكتاب الالتهاب والترجمة الطبّية التطبيقية. ى| شارك في شرح 
مصطلحات المعجم الطبّي المفسّر الصادر عن المركز. 
© مديرٌ طبّي للهلالٍ الأحمر السعودي بمنطقة المديئة المنوّرة» ومدير للدٌراسات» منذ 


سنة 7٠٠١7‏ وحتى 7٠١5‏ م. 
ددى ا 


© كبير المحرّرين الطبّيين وعضو مجلس الإدارة في موسوعة الملك عبد الله العربية 
للمحتوى الصحّي بجامعة الملك سعود للعلوم الصحّية في الشؤون الصحية بال حرس 
الوطني, منذ سنة 7١١1١‏ م وحتّى تاريخه. 

© يتّعاون مع المكتب الإقليمي لشرق المتوسط بمنظّمة الصحّة العالمية منذ سنة 
م وعضوٌ مؤسّس في شبكة تعريب العلوم الصحية التابعة له؛ وقد شارك مع فريقٍ 
من التمنظية شن إنخاذ شرو لخر الطتى الموةةالمتروع الل يه اك ين 
ألف مُضْطَلح بعدّة لغات وبوسائط متعدّدّة. 

© أضدر عددًا من الكتب الطبّية ترجمة وتأليًا والأدبيّة» وقد بَلعَّت حبّى حينه أكثر من 
تسْعين كتاباء مع ا حصول على جوائز عَربيّة مشتركة» مثل جائزة مؤسّسة الكويت للتقدّم 
العلمي عن كتاب هاربر - الكيمياء الحيويّة كأفضل كتاب مترجم في العلوم لسنة ٠٠٠١‏ 
م» وعن كتاب الأسس الباثولوجية للأمراض سنة 7٠١١١‏ م. وآخر كتاب صدر له في 
المجال الطبّى هو «دور الوقت في الصحَّة والمرض» عن دار الإرشاد بحمص» 7١7١‏ م. 
و ين للف الس رع اوعد 0 : 


- الموسوعة الطبّية الميسّرة (؛ أجزاء)» مكتبة المركز التقنى المعاصر» دمشق. 


199107-16 م. 
ف الفرزوو لوس الطنية! و الو بولوعيا الدرفةة اهز اع)ء دان انو" السو 
1998-1910 م. 


- طب العناية المشدّدة (جرْآن)» دار ابن التّفيسء دمشق» ١9917‏ م. 


١ 


- أطلس أمراض الجلد. مكتبة المركز التقني المعاصر»ء دمشق» 7٠٠١7‏ م. 

- كتاب القلبء الدار العربية للعلوم - ناشرونء بيروت» 7٠٠١‏ م. 

- دليل المسعف (مشترك). الحلال الأحمر السعوديء الرياض» ٠٠١9‏ م. 

- بروتوكول العمل الإسعاني (مشترك)» هيئة الهلال الأحمر السعوديء الرياض» ٠٠١5‏ م. 

- ثورة إطالة الأعمار» الدار العربية للعلوم - ناشرون, بيروت» ٠٠١5‏ م. 

- أسوأ السيناريوهاتء الدار العربية للعلوم - ناشرون. بيروت» ٠١١8‏ م. 

- معجزة الجنين» الدار العربية للعلوم - ناشرون, بيروت» 7١١7‏ م. 

- يوم من الحياة في جسمك. الدار العربية للعلوم - ناشرونء بيروت» 7١١١‏ م. 

- الحمل في القرن الواحد والعشرينء الدار العربية للعلوم - ناشرونء بيروت» 7١17‏ م. 

© نَشْرَ الديد من المقالات الطيّية والأدبيّة» مثل مجلَّة الموسوعة العربيّة ومجلّة جمعية 
مكافحة السلّ والأمراض التنفسية بدمشق والمنظمة العربية للتربية والثقافة والعلوم وجل 
الإسعاف في اللال الأحمر الشّعودي وعدد من المجلات الأخرى والمواقع الإلكترونية. 

© في المجال الأدبي والاجتماعي والترجمة (مع ملاحظة أنَّ بعض هذه الكتب أعدّت 
سابقًا قبل تاريخ صٌدورها ببضع سنوات): 

-دراسات في الآ دب المهجري: 

© ديوان الشَّاعِر المَهُجري حُسْني عُراب - أناشيد المتياة (تَقُدِيم وضَبّْط)» دار الإرشاد. 


.م5١١5.»صمح‎ 


١ا/ا‎ 


© الشَّاعِرا لمَهمُجري خحُسْني غُراب - حياتّه وشعرٌه (دراسة)» دار الإرشاد. خنض» 11م 


© ديوان الشَّاعِر المَهُجري تَضْر سَمْعان (تَفَدِيم واستِدراك وضَبّْط)» دار الإرشاد 
حمصء ١5١5م.‏ 

# عتبات النصّ في ديوان الشَاعِر المَهُجري نَضْر سمعان. دار الإرشاد» حمص» 7١19‏ م. 

© ديوان الشَّاعِرالمَهُجري بَدْري قَرُكوح - تَقُدِيم وجَمع وضَبْطء دار الإرشاد مص 7١7١‏ م. 

» ديوان الشَّاعِر المَهُجري نَدْرة حَدَّاد - أؤراق الخريف وقصائد أخرى ١تَقَدِيم‏ 
واستدّراك وضَبّط). دار الإرشاد» حمصء 5١7١‏ م. 

# ديوان الشاعرة المَهُجريّة سلوى سلامّة (تقديم وجَمنُع وضَبْط)؛ دار الإرشاد. 
حمص» ام 

© الأديبة والشاعرة المَهُجريّة سَلُوى سَلامّة - حيائها وأدبهاء دار الإرشاد حمص» 7٠١7١‏ م. 

# ديوان الشاعر المهجريّ بثْرو الطرابلسي (تقديم وتَمْع وضَبْط)» دار الإرشاد. 
حمصء ١5١5مم.‏ 

© ديوان الشاعر المَهُجِريّ صَبْرِي أَنْدريا (تقديم وجَمْع وضَبْط)» دار الإرشاد. 
حمصء ١5١5م.‏ 

* ديوان الشَّاعِر المَهُْجري ميشيل مَغْربي - أَنُواج وصّخُور (تقُديم واستذراك 
وضَبط»). دار الإرشاد. حمص» 7١7١‏ م. 


© ديوان الشَّاعِر المَهُجِري جميل حلوة (تقُديم وجَمْع وضَبْط) دار الإرشادء حممص» 7١7١‏ م. 


١ا/؟‎ 


* ديوان الشَّاعِر المَهُجري نسيب عريضة - الأرُواح الحائرة وقصائد أخرى (تَقُدِيم 
واستدّراك وضَبّط). دار الإرشاد. حمصء ١7١5م.‏ 

» ديوان الشّاعِر المَهُجري نبيه سلامة - أؤتار القلوب وقصائد أخرى (تقُديم واستِذّراك 
وضَبّْط). دار الإرشاد» حمص» ٠١7١‏ م. 

© ديوان الشَّاعِر المَهُجري موسى الحدّادء دار الحوار» اللاذقية» 7١7١‏ م. 

© ديوان الشَّاعِر المَهُجِرِي يوسف صارميء دار الحوار» اللاذقية» 7١7١‏ م. 

# أدباء وشعراء مَهُجريون منسيّون, دار الحوار اللاذقية» 7١75‏ م. 

© ديوان الأديب المَهُجري عبد المسيح حداد, دار الحوار, اللاذقية» 7١75‏ م. 

© ديوان الشاعر المَهُجري علي محمّد عيسى. دار الحوار» اللاذقية» 7١75‏ م. 

© د. عبد اللطيف اليونس - حياتّه وأدبه» دار الحوار, اللاذقية» 7١77‏ م. 

# ديوان الشاعر المَهُجري توفيق فخرء دار الحوار اللاذقية» 7١75‏ م. 

- دواوين شعرية وكتب أخرى: 

© أبْلغْ من الصَّمْت (يخُموعة شِعْريّة)» دار النخبة» القاهرة» 7١11/‏ م. 

© براعم التُخبة للأطفال (يخْموعة شِعْريّة)» دار النخبة» القاهرة» 7١11‏ م» 

© جرعة حزن (تجموعة شعْريّة)» دار النخبة» القاهرة» 7١١4‏ م, 


© مرايا الليل (بجموعة شِعْريّة)؛ دار روائع الكتب» إسطنبول» ٠١١19‏ م. 


١/1 


دور الوقت في الصحة والمرض د. حسّان أحمد قمحية 
.د ب يمههج ‏ 99-0 جك به ©>وهممل-م-ممد--ه 


© وعاد القمر (تجموعة شِعْريّة) دار روائع الكتب» إسطنبول» 507١‏ م. 

© يثار الغريب» دار صونجاغ, إسطنبول» 7١77‏ م. 

الفيسبوك تحت المجهر. دار النخبة» القاهرة» 7١ ١١/‏ م. 

© معام في الترجمة الطبّية - محاولة لوضع القواعد والأسس. دار الإرشاد. حمص» ٠ ١5‏ آم 

© الترجمة الطبّية التطبيقية - المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحّية» الجامعة العربيّة 
الكويت» 7١77‏ م. 


© الأقرع بن معاذ القشيريء ما تبقى من شعره. الطبعة الأول دار الإرشاد حممصء 7١7١‏ م. 


١: 


